--નસંવારવતું તિવેસ્ત-- 


વિવિધ પ્ર'કમાળાનુ' જા પુમ્તક તવમેકિકિત છેખદ પોમો રામથર્કનાં પૃથ્ના 
ઉપરમી લખાયલ્‌' હેર લેખક ભપૃગેે તેનુ તામ “પોગતતા” ૨ાખ્મુ' છે. પુમ્તાની 
શોજનાગે લમવી વિરેવ પાદિતી તેમજ તેમાં સમાવી કેડર ખાખતોતા 
સ'બ'ધમાં અમમતી મચનાએો લેખર જભ પોતાની ગ્રમ્તાવનામાં અાપેકી 9. 
પુસ્તકની શમા કાપેયો એ પ્રસસાવતા પ્રષમ વાંચ્યા પીજ પમ્નક નાથવા 
બલામખ્‌ છે. પુસ્તકની છેવટ કહિપિવ છેતે મુજબ પષમધીજ મુપારી ત્વં તતેપ્રમે. 

આ પછીનાં પૃહોમાં ભપાયયો “સોરોઇસાતિતિ મેપા” તમા ''બીવ થેવામ'ડકો''ને 
લગતી રણાપ્તેદ ત? પણ્‌ વાચક ખભૂખેોતું ખાસ લ ખેંચવામાં ચાપ જે. 

ભ પછીનું પુસ્તક પણ્‌ ખનતા ધને મહીના માસમાંત સ્વાન થરી. 


સ'૦૧૯૮૧. ધાવળ્‌ માસ. 
દ્જક્ડ ણ 





છપાઇ તૈયાર થયેજુ પુસ્તક દિવાળી સુધી ખાસ કિરફાયત 


સાળા ટુંવી વાર્તાસો-માન ૨ થી ૪ 


વિવિધ મ્ર'થમાળાદ્દારા સ'વત ૧૯૭૨ સુધીમાં નીકળી ચૂકેલા આ ચારે 
ભાગા કટલાક વખતથી મળી શકતા નહિ, તેથી તેની આ બીછ આરૃત્તિ એકજ 
ઇળદાર્‌ મ્'થરૂપે પ્રસિદ્ધ કરવામાં આવી છે. એમાં અદા «દા પ્રકારની ૬૬ વાર્તા" 
ઓ સમાયધી છે. સીઓ, પુસા, કન્યાએ! તેમજ કુટુ'ભનાં સર્વ માણસો માટે 
આ વાર્તાએ કેવી બેોધપ્રદ, અસરકારક અને મતાર” છે, તે વિવિધ મ'થમાળાના 
વાચકની જસુરમાંજ છે. * 

આ પુસ્તક સ્વદેશી લીસા કાગળપર્‌ છપાયલુ* હોઈ તેતુ' કદ ઇંચ પ%હ તુ”, 
પઇસ”ખ્યા$ડટની અને મજ્ખૂન પાકાંપૃઠાં સાથે મૃલ્ય માત્ર બે રૂપિયા છે. 
ધ્વાળીસુધૉ અમદાવાદના કાર્યાલયમાંથી મ'ગાવતાર પાસે ચાર આના અને મુંખઈ 
ના કાર્યાલયમાંથી લેનાર પાસી બે આતા એછા લેવાશે, વળાઃ- 


ક 
,_ * હુંય વાત્તીઝઓના માન પ-૬-૩ 
આ લાગે! પણુ ( જૂદા જૂડ્ડા ) હછ મળી શકે છે. આ ત્રણે ભાગનુ” 
કેદ પરા નુ, કુલ પૃષ્ડસ“ખ્યા ૧૦૦૦ની, અતે મૃક્ય ૨૬ પાછા પૂરક 
સાથે ર્‌. ૩૦ છે; પસ્ત્તુ દિવોળીસુધી તે અમદાવાદ તેમજ મુંબઇના કાર્યાલયમાં 
1 માત્ર રૂ. ૨, માં તથા પાકાં પૂ-થો સાથે ૨॥ થીજ અપારી, 


ય'ચમહાલ જીલ્લાના ભીલેોતે શિક્ષણ, વેદકીય સદદ; સહકારી મ'ડળીખઓ 
અતે ધાસિક બોધ ૪૦ બાબતોમાં સડાય આપવાતે સ્થષાએછુ* 


ભીલ સેવામંડળ, દાહોદ. 





૧ 


પ'ચમહાલ જીલ્લાના દાહે।દ અતે ઝાલોદ આ ખે તાલુકામાં લગભગ ખધી વસ્તી ભીત્વે- 
' નીજ છે. સવાલાખની વસ્તીમાં એક લાખ ભીશષે। છે.તેઓ નાના નાના ખેડુત છે;પશુ ધણા 
' અજ્ઞાન અતે સાધનહીન હોવાથી દારિશ્રમાં તથા કર્જ માં ડૂખેલા રહે છે.વળી તેએ દારૂના પણુ 
'જ્યસની છે. લગ્ન વખતે દાર ખન્તે પક્ષના લેકે! પ્રુષ્કક પીએ છે. ઉજળા વર્ગથી અને 
[વિશેષે સરકારી અમલદાર।થી તેએ બહુ ડરતા રહે છે. શાહુકાર તથા સિપાઇએ। તેમતે 
ખૂબ નીચોવે છે. આવો દશાસાંથી તેમને ખહાર કાઢવા સાર્‌ તેમતે માટે શાળાએ, અ-શ્રમો, 
'દવાખાનાંએ!, સહકારી સ'ડળીએ વિગેરે સ્યાપવામાં આવી છે. ભીઘસેવામાં સચ્યા 
રહેનારા પદર સેવકો તથા ખીત્ત પંદરેક જ્ઞિક્ષકો ભીલેર્ના છૂમાંછવાથાં ઝું પડાંવાળાં 
ગામોમાં કામ કરી ર્યા છે. અને તેમતા દ્ારા-- 


૩ આશ્રમો ( વસતીઝહવાળી શાળાઓ ) 
૭ સાધાર્‌ણુ શાળાએ! 
૨ આયુર્વેદિક દવાખઃનાએઓ 
જેલ્લાં ત્રણુ વર્ષ થયાં ચાલી ર૯ છે. એક'દ આધશ્રમતી નતે સુલાકાત લીધા 
4સવાય આવા કામની અગત્ય તધા દેશતે થતાં લાભ પૂર્ણપણે સમજી શકાય નહિ. 
* વાર્ષિક ચાલુ ખર્ચ દરવષે' લગભમ ર્‌. ૨૦,૦૦૦ ચાય છે. તે ઉપરાંત આશ્રમો! તથા 
શાળાગ।, માટે પાર્કા અથવા કાર્યા મકાનો ખાંધર્વાજ પડે છે તથા ફૂવા અતે સ દિરા 
પણુ ચણાવવાં પડે છે તે ખર્ચ તો જતૂદુ આતે માટે સ્થાયી ફેડ ખીલષકૂલ નથી, 
આકાશરૃંત્તિ ઉપરજ આધ!૨ રાખવો પડે છે. છેકજ પછ!ત પડેલી કોમ અગળ 
વધેલી કામોના આશરાવેના આગળ વધી શકે ર્નાઠે; માટે દેશનુ' ભલુ' ચાહનાર 
દરેક સ્રીષુસ્સતે વિનતિ છે કે આવા સ્વધમ'ના કામમાં મહેનતથી અયવા પૈમાથી, 
જેટલી ખતે તેટલી સહાય આપવી. 
જે કોમને ઉંચી ચડાવનાને માટે પરદેશી અતે પર્ધર્મ" મીશનરીએ સહેનતત 
કરી રલ્યા છે તથા પરદેશથી હુજ્નરો અને લાખો ર્‌પિયા લાવો ખચે છે, તેવી કામોને માટે 
આપણે તેમના દેશી તચા સ્તધર્મી ભાઈએ કાંઈ ન ૩રતાં હાય નનેડીતે બેસી રહીશુ 
અતે તેમને માટે કાંઈજ પરમાર્ય નહિ કરીશુ ? 
વધુ વિગત તથા વિગતવાર હ%ીકત અતે રીપૉર્ટતે માટે નીચેતે સરનામે લખવુ - 
દાહોદ પ"ચમહાલ સુખરેવ વિધનતાથ ત્રિવેરી--મ'ત્રી 
સ. ૧૯૮૧ જન્માણ્મી/ અમૃતલાલ વિ. હફર--પ્રસુષ્મ 


રાજ સારિત્ય શ્રેળી 


“--ત્૩-૪“૦“----: - 

કાદ્યાવાડની અનેકરીતે દભાયલી * અને અન્યાય તથા જુકમોના અતિરેકધી 
જેક મૂંગી દજ્ઞા ભોગવી રહેલી પ્રજાના પુર્યોદ્યના ચિન્હરૂપ; તેનાં અસલ દુઃખે 
સુક્ત કહે પોકારીને તથા નાલાયક અધિકારીએ! 'અતે રજવાડાએ નાં પાગળ ખોલીને 
તેના સુખતું કાર્ય અડગપણે બજવનાર; પાણીનો અભાવ, અડકાંળની ક ફેલતી 
આક્ત, અધિકારીઓને જુલમ, કે એવી જે કાંઇ પ્રન્નપીડા જણાય ત્યાં દેવકૂતની 
"પડે રાડો જઈ ઉમ'ગથી સેવા બજાવવા મડી પડનાર; દેશને ખુભેખોચરેથી શેધી 
શોધાતે સોરાષ્ટ્રનાં વીરવીરાંગનાએતી ' વીરકથાએ છેક સાદી છતાં 'અનેરા 
એાજસૂથી ઉભરાતી ભાષામાં જતસમાજ્તે ચરણે ધરનાર; અતે એમ અનેક પ્રકારનાં 
પર્થ્રિમ તથા જેમને! ખેડી સતત સેવાધર્સ ખશ્તવ્યે જનાર રાણુપુરની “સૌરાટટ” 
સ'થાતે યાદ કરતાં કયા દેશાભિમાનીનું' હદય ઉછળ્યા વિતા રહે ! તેતા સુક- 
લક્ટી જેવા-છતાં રાજમટારાતજ એને પણુ હચમચાવી મૂકે એવુ' હદય બળ ધરાવનાર 
સ'સ્થાપક અમૃતલાલ શેઠ અતે અનેક બંતી ખેઠેલા સાકરને આશ્રય'થકિત કરી 
મૃકતાર્‌ મેઘાણી જેવા નર્રતોતી ઉચ્ચ લાવતાએ।, સાદા છવન, નિડર કલમ, 
સતત કર્તવ્યપરાયણુતા અને અનેકમુખી લેકકસેવાના પ્રતાપે આજે જે સુકીતિ" અને 
લોકપ્રિયતા એ સસ્થા બોગવી રહી છે; ગને વાચક વર્ગની આતુરતા “સૌરાષ્ટ્ર” 
સાપ્તાહિક માટે “તવજીવન”યીજ બીજે ન'બરૅ રહેતી આવી છે; તે પોત્યજ છે. 
ગબલબત હજ તા આ સંસ્થા ઉગતી અવસ્થામાં છે, હજી તો એને ક'૪ ક'ઈ પ્રકારે 
કસોટીએ ચચ્વાનું' અને અધિકાધિક યશસ્વી બનવાનુ” સૃજનયુ' ટરો. 

મૌરાષટતા તીર્થ ભમી એજ સસ્થા બતે રેરાસેવાર્માં સમર્પણુ થયેલાં એજ 


હૃદયો! તરદથી પુસ્તકપ્રકાશનતી એક યોજતા “ સૌરાષ્ટ સાહિત્ય બેણી ના નામથી 
ચાલુ થયેલા છે, 


એ “સૌરાદ્ટ સાહિત્ય શ્રેણી” દારા “ સરાષ્ટ્રની રસધાર ” જેનાં અસામાન્ય અતે 
બીત" પણુ ખાસ રાષ્ટ્રીય ભાવનાના પોષક નેક ઉમદા પુસ્તકે પ્રસિદ્ધ યતાં આવ્યાં 
છ. છતાં દિલગીરીની વાત છે ક ગુજરાતી વાચકવર્ગનુ'તે તર હજીસુધી પ્યાન 
એેથાયું નથી ગને એ મેણીતા પાચ હરર વાર્વિક ગ્રાહક હેવાં જઇએ, તેને બદલે 
પુરાં પાંચસો પણુ થયેલા જખાતા નથી ! જતસમૂહ તરફ્થી આવે નજીવો લાભ 
લેવાયા છતા પણુ વાર્ષિક પાચ રૂપિયામાં પદરસે પૃષ્ડનાં પુસ્તક આપવાનુ” 
ઘેરણું બેત્રણુ વર્ષસુધી ચલવ્યે જવામાં એ સ'સ્થાએ દાખવેબુ' ધૈર્ય જેડછું સ્તુત્તિ- 
પાત્ર છે; તેટલીજ આ શત ઉપકારક સેવાનો લાભ ઉડાવવા નરક્‌ જનતસમૂટે 
ક્ાખેલી ખેમાળછ દપકાપાત્ર છે. આવી બેકાળજને લીધે એ લસ્થાતે એ ડર્યા ત્રીજ 
રવુ' પડે, તો જતસમૃઠના દમાં મોટુ તુક્સાન ગખાય. દી 

શરીસ્પોપણ્‌ માટે અતે બીન્ત અનેક પ્રસગે સેકડો અતે દરાના ખચ કરી 


ર 


રાકવા છતાં જેએ આવા ઉમદા સાહિતરપ અતિ મણત્તતતા અને અનેક પેઢીએ 
સુધી કામ આપ્યા કરે એવા માનસિક ખોરાકમાટે જીજ ખર્ચ" પણુ ન કરી ૨ 
'તેમની અકકલતે 'માટે શુ' કહેવું ? ર ન 

_- અત્ર તરક્થી ઉપકારક ચીજસિવાય ભલામણુ થતી નથી; એવે વાચકવગ' 


વિશ્ષાસ ધરાવવા છતાં પણ “શોરાષ્ટર સાહિસ શ્રેણી”નાં અતે “નવજીવન ગ્રકાશન સ 


રનાં પુસ્તકો માટે કલ્યા વિના ચાલતું નથી 'કે શુભાકાંક્ષી વાચકબ'ધુએ।ને એ બ'ને સ 
સ્થાએનાં નૂજકિ"મતે નીકળતાં પુસ્તકો વાંચીને એમજ લાગવું ન્નેપ્ગે 'કેઃ-તેન 
પાછળ ખર્ચાયલા પૈસાને અનેડગણે ખદલે। તેમણે મેળવ્યો! છે; તેમાં સ્ાનચારિત્રય 
ના ઉમદા શિક્ષણ ઉપરાંત મનોર'જકતા પણુ ઓછી ર્હેલી નથી; અને તેન 
“રફ અત્યારસુધી રહેલું અજણુપણુ અથવા ખેકાળજ તે વાચકોના પે!તાના” 
હિતપ્રત્યેતું અજ્ઞાન અને બેડાળજી હતાં. જ 

સૌરાષ્ટ, સાહિત્ય શ્રેણીદ્દારા નીકળેલાં ઉપકારક પુસ્તકોની વિગત તેમજ કિમ 
વગેરે બાંબતો આ સાથે વહે'ચાયલા તેને લગતા વધારામાં વાચકે ન્નેઈ શકરો.અ। વધારે 
વિવિધત્ર'થમાળ 1ના વાચકવર્ગ'ના હિતાર્થે. તેમની પાસેથી ખાસ માગી લઇતે અ 
સુસ્તક સાથે વહેચવામાં આવેલે। છે. 


શભિક્ષુ-અખ'ડાન'ટ& 





“ઝૂ ક્ડન્ટનન---------- 
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જૂ 
અનુકુમણિકા 





ખ'ડ ૧ લે-સ્થળ અગ 








“અધ્યાય વિષય 

૧ દોમ એટલે શું? *- “- “'“ 
૨ સ્ધૃછરેડનું ષોગી શામાટે જતન કરે ક ? ૧૦ 
૩ દિવ્ય ઢારીગર્‌ની અદ્ભુત કારીગિરી ** ***૦ન્‍* 
જ આપણી પ્ર્મ સહા્‌યફ'“ જતન કિન 807. નચ 
પ શરીરની સ્સયનશાળા **« *** *** *** * 
૬: જીવનર્સ ભ . “કાક : ૪0%. 9% ફમ. મ ક 
જ શરીરનું સ્મશાન *-- *** ““* «* 
૮ પેોષણુ *** *-- ૦૦ ક *.* *: ૦૦૦ 
ટ ભૂખ અતે જોજનની આતુરતા ૦ ક ** 2 
૧૦ ખરાકમાંથી પ્રાણુશક્તિ મેળવવાની નાભતમો 

યોગીના વિચાર અને પ્રાક્યામા-** ** “૦ * 
૧૧ જ્નોજ્ન *** ** “ન ન 
૧૨ શર્‌ીર્ય'થર્માં જળની જરૂરીઆત *** *** ** ** 
૧૩ શરીરની રાખ ?-* “** ર“ ર ૦.૦ ૦૧૧૦ 
પૂજ શ્વાસ એ જીવન છે, -** ૦. “૦ *.* *.* ૦૨% 
૧૫ શ્રસતકિર્યાવિષે સૃષ્મે [વિચાર *** **- *.* *** 
૧૬ ઝાનત'તુએતી નળ અથવા નાટી-સ્‌ર્થાન *-- --- 
૧૭ શ્વાસ નાકવાટે લેવાય ફે મૉંવાટે ? *** ૨ *.* 
૧૮ શ્રાસજલેવાની થા? રીતુ -* ૦ *** 977 *- 
૧૯ યોગીના પૃ્ણુ'શ્ાસ શી રીતે લેવો ? --- -** *. 
૨૦ પૃણુશ્વાસથી શર્‌ીર્પર થતી બસર્‌ **- **- 
૨૧ પેોગવિવ્રાની રનકખિષ્ાએપ -** ૦? -* * * 
૨૨ યૉગીની મુ્ય ચસતડિયાએઃ ?-* *** **- *** 
૨૩ રારીરમાં રહેતા અહછૂછવા અથવા સૃક્્મછવન-ડસ --- 
2૪ અમ્વાક્ત્ત બ્વ્ષ્વા[પ્ર્‌ શધ્રિદાર *** --- -*- «૮ 
૨૫ ક વિમેષ વિચાર *** --- કૂ. “ક 
૨૮ વ્યાપામના લાભ : કર. :મેમ: "૪૦. ૭૦: ર૦ .-ગ2 
૧૬ મોમીએની ષોારીક કેસલ ૦-* 


૧૦૧ 
૧૮૩ 
૧૧૦ 
૧૧૫ 
૧૧૮ 
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૧૩૬ 

૧૪૮ 
૧૫૫ 

પ૬ 
૧૦ 
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ગે!ગીનું સ્નાત્‌ ** 5 ૧-૦ ૨૦ 

સૉધશક્તિ ર * - કેટ. 538. - - ક 
તાજી છવા *** :** ?.5 ૨ 
મધુર તાજગી આપનાર નિદ્રાદેવી 
નવજવનતી પ્રાષ્તિ ***_ *** * 
માનસિક સ્થિતિ રિ .- ૪ %સ ૯ , 


કક ઇફ ક 


કક ક ૯૭ 


ખ્‌ષ્ડ ૨ ત્વે-સક્ષ્મ અગ 
મવુષ્યતી માંતરિક રચના .** .*** *મ૦ 


મન અને તેના પકાર *** 


આધ્યાત્મિક તત્તવોાપુ ***_ *?** ૬.૦ *** 


મનુષ્યનુ જસ્‌ *** .*** કર 
મતુખ્યના વિચારમાં રહેલુ” અગાધ ખળ 
મનુષ્યમાં રહેલું ચુ'બકત્વ અથવા વિઘ્યતશક્તિ 
મતોબળની મોહિની *** *** *** **. 
આત્મિક ઉન્નતિ *-** *** -** ... . 
કાર્ય કાર્ણુની સાંકળ." “ડે ફ-૧૯ડ 
ખડ ૩ જે-સાધન અ'ગ 
માર્ગઉપર પ્રકાશ*- *:* ૬.* : ... .*- 
માર્ગઉપર્‌ વધુ પકાશ *** ..* 
અત્તર્સામીનો અવ!જ *.-* ... 
માર્ગઉપર વિરેષ પ્રકાશ 


૩૭૦૧ 


' ૩૭૮ 


૩૫૦ 


, અત્તુવાહજનો ઝવોલ્પાત્ત 
“--૦૦-૦૦૦૦--- 
( પુસ્તપ્તા આરભ કર્તા પદેર્લા અવશ્ય ર્વાયવેઃ ) 

નવચુગ ઉ ન 

જ્ઞાનને પ્રકાશ સૂર્યના પ્રકારની માકક કન પક્ષિમ તરક્‌ વહન કરતે॥ 
રખાય છે.શરતખ*ઠનાવ્લષિસુનિઓગ તપક્યો ખને।ચતનદ્રારા જે મૂડ્યવાન 
સત્યોની પ્રાસ્તિ કરી ટલી,તે શરતખ“ડની બહાર જઈને ઇતર દેશોના મનીપીએ।- 
ના સમાગમમાં આવી તેમની વિચારપ્રણાલિમાં જારે પષિવર્તત કરી રહ્યાં છે. 
ભત્રવાન ગૌતમ છુડ્ડનેપ પ્રાણપ્રદ સ'રેશ વડો જનાર કાપાયવસ્ધારી ખાદ્ધ* 
શિ્રુઓનાં જુ'ડ મિસર, મધ્ય એશિયા, ઇરાક, સિરિયા અને તેથીએ 
ભાગળના પ્રદેમ્ોમાં તથાગતની અમૃતવાણી સ'ભળાવર્તા ફ્રી વળા યુતાં, 
તેમણે શરતખ'ડના તત્તવત્ાનનાં ખીજ પશ્ચિમના પ્રદેશોમાં વાવ્યાં. અી'ની 
આધ્યાત્મિક સમૃદ્ધિથી સુગધ ખની ગએલા પિથેગારાસ અને ફાહિયાનના 
જેવા કેટલાએ પરરેથી જ્ઞાનપિપાસુએ તસશિલા અને નાળ'ઠનાં વિવાલયોમાં 
આવતા, ભણુતા અને જ્ઞાનનું ભાથુ' ખાંધીને સ્વરેશ સીધાવતા. જષિએએ 
પાળેલી પોપેલી ક્ામડુઘાઓના દૂધ અરખેો! અને ચવને!એ પીધાં અને તેનાં 
નવનીત ઇસુના ઉપરેશમાં નીતર્યાં, ત્યાર પછી પર્મવિગ્રહાનાં' વાવાઝોડાં 
વીઝાયાં; કેટલાએ સૈકા સુધી આ ભારતીય ખ્રહ્ાવિઘાની વેલીને પાંગરવાનો 
અવસર શે તરફ ન મન્યો. કોઈ કોઈ ઇસાઇપર્મ'ના વિરક્ત સાધુઓની શુપ્ર 
મડળીઓદ્વારા આ વિદ્યા સચવાઈ રહી; પરતુ ત્યાં પણુ તેના ઉપર અનેક 
વિજાતીય સઆવરણુ કૂરી વળ્યા. તેના સ્વકૂપમાં છેક 'રૂપાંતર થઇ ગર્ચું. 

એમ કરતાં કરતાં અઢારમી શતાખ્ટીનો આર'શ થચો.યરોપના વિચારકો 
ત્યાંના ધર્મુરુઓનાં જૃની ઢબના અશા્રીય ઉપરેશવચનેોથી અસ'તુદ થયા 
હતા, સામાન્ય નીતિવાકચોથીતેમના આત્માની ભૂખ ભાગતી ન હુતી, તેમની 
ખુદડિ જીવનના મટાપ્રશ્ન ઉકેલવા મથી રટી ઢુતી. પ્રચોગસિદ્ધ ઊતિક 
વિજ્ઞાનના ઉત્તર પણુ આછા,અપૂરા અને શ'કાસ્પદ હતા. એવે સમયે કેટલાક 
યુરાતતતવિવા્યું અન્વેષણુ કરનાર યૂરાપીય પ'ડિતોતુ* લક્ષ આયરેશના 
સાહિત્ય તરક આર્ષાયું. તીક્ણુ થુદ્ધિ, ઉત્ર સ્વાપર્ણ અને જવલ'ત ભક્તિ એ 
ત્રણુ રેવીસ'પત્તિએ।થી વિભૂષિત થએલા પાશ્યાત્ય પ'ડિતોએ લરતખ'ડના અ- 

ખ. પા ર ક 


૨૮ ચાગતત્ત્વ 
પનારા ૫૦૭૯૦૭૨૬૪૦૯ કાલ ૦8246:4-૩૭:ઝ૦૦44૧૪૦૧:- ૯૪૪૦૦ ઝર )0284૫834:076245243::₹-40905%6424%44%23%:3ય:216::242424%2:841 ઝા :૦૫૬૬૩-૯૧૪૦૦ઝઝજ) ઇનસાન ડુ 
ક્યાત્મિક રત્નરાશિને પ્રકાશ સ“સ્કૃત સાહિત્યમાં દીઠો, શોધખોળ કરનાશાં 
સ'ડળેા સ્થપાયાં અને સુરાતત્તની શોધ ૩રતાર પડિતોનાં પૂર ભરતખ'ડ 
તરક વન્યાં, તેમણે પરિશ્રમ લેવામાં કચાશ નથી રે બી. વેદ, ઉપનિષદ, પુ 
જાણુ, ત'ત્ર, ષડ્ટર્શન, કાવ્ય, નાટક, વ્યાકરણુ, જેન અતે ખો 'ક પિ. 
એવી એક એક શાખાના અધ્યયન પાછળ જીવનભર તચશ્ચર્યા આદરનાર 
જસત અને અ'શરેજ પ'ડિલોએ ભગીરથ પ્રયત્ન કરીને આચતરવદ્શનનાં 

વહુન ટ્રીથી પશ્ચિમ તરક્‌ વાળ્યાં: આ રીતે યૂરોપ, અમેરિકા વગેરે દેશોમાં 
સાહિત્યના નવસુગતું સ'ડાણુ થયું, દિ 
નવવિચારવિજ્ઞાન 

આ રીતે પૂર્વના સાહિત્ય અને સ તન તરક પશ્ચિમની, પ્રજાના વિં- 


ચારક અને સ'સ્કાર્‌ી વર્ગ'તું- લક્ષ્ય આકર્ષાયું. તેમસતે જ્ઞાનની ભૂખ લાગી હેતી_ 


અને આ ટૃક્ય જગતની પાછળ શું છે, તે નણુવાની ભારે ઉલટ હતી. એવા 
અણીના વખતમાં તેમને જ્ઞાનનો ભડાર હાથ આવ્યે. ઘણા કાળના ભૂખ્યા 
સાણુસને અન્ન મળે ત્યારે તે જેમ જે આવ્યું તે ખાવા મડી જાય છે, પચરે 
જ નહિ પચે તેને! વિચાર કર્યા વગર કોળીઓ ઝટ ઝટ ઉતારતે। ન્ય છે અને 
ખાઘ્યષદાર્થ તેને જે રૂપમાં મળે તેની .સોરાસારતાને! વિવેક ફરવા જેટલી 
પીરજ તે શી શડતેપ નથી, તેડુંજ આગચરણુ પાશ્ચાત્ય જનતાએ આર્ચતત્ત્વ 
વિત્તાનના સ'ખ'ધમાં કર્યું. પરધસી અને . વિજાતીય સ'સ્જુતિમાં પોષાયલ! 
પ'ડિતો। તેમની ગસે તેટલી પ્રામાણિક અને વિવેકી દૃષ્ટિ હોવા છતાં ઘણીવાર 
તેમણે અહીનાં સત્યો, સમજવામાં ગોથાં ખાધાં અથવા મૂછ વસ્તુને તેમર્ન 
પોતાની માન્યતાઓને એપ ચડાવીને ઞુણુ અને સ્વરૂપમાં પલટાવી દીધી. 
જરતખ'ડર્નું તસ્વટર્શન યૂરોયઅસેરિકાની પ્રજ્નની આગળ જે સ્વરૂપસાં રજી થડે 
તેમાં આવી રીતે સત્ય અને અસત્યની સેળવણી થઇ ગઈ.આવા ચુણુદોષવાળા 
ભોજનની અનેક વાનીઓડું આચરકુચર તેમણે થહુણુ કરવા માંડયું.ભરતખ'ડના 
વિચારોનું પૂર આવેજ ગર્યું અને તે વિચારતું પ્રતિવસન કરતું નવસાહિત્ય 
નવી સ્વત-ત્રતાના જીુસ્સાથી પ્રાણુવ'ત ખનેલા અસેરિકામાં થોકે થોક પ્રગઢ 
થવા લા્ચ્યું. પ્રાણુવિનિસય, પ્રેતાવાહુન, મનાખળના ચમત્કાર, કિશ્ચિયન 
સાચન્સ વગેરે નાના પ્રકારની વિઘ્યાઓને લગતાં પુસ્તકો અતે વર્તમાનપત્રો 
ઉભરાવા લાગ્યાં, તેમાં અસત્ય તથા કાલ્પનિક ખાખતોના થરનીચે સત્યની 
હીરાકણીએ। ચળકતી હુલી, 


ઉપેોદ્ઘાત ર૯ 





ગધેરિપામાં રોજ હજારે પુસ્તકે! પ્રગટ થાય છે અને તેની લાખે! પ્રતે! 
ઝપાટાબ'ધ વેચાઇ જાય છે. ત્યાંની પચરગી પ્રન્તને નવી વસ્તુ તરક ભારે 
પ્રાહ હોય છે. કાંઈક નવું સાંભળવાની, કાંઈક નવો, ચિત્તને ઉસ્‍્ડેરે એવે 
ખતાવ તતેવાની તેમને ભારે €તટ હોય છે. આવી પ્રજાની ત્રાગળ જશારવીય 
તત્ત્વજ્ાનને। ચેતનવ'ત પ્રવાહ તેમને રુચે એવા સાકર્ષક સ્વરૂપમાં મૂકવામાં . 
ગાવે એટલે પછી તેના પરિળામર્તું પૂછવુંજ શું 1 ત્યાંતા છુદ્ધિમાન લેખકે!- 
એ તેમની કલમને માટે આ નવા અને ભારે સકાકારક વિષયને વધાવી લીધે।. 
વાણીની છટા અને તર્કનો પ્રભામાં તેએ કોઇથી ઉતરે એવા નથી. નીરસ * 
વિષયને રસિઇ બનાવવાને! કિમિચેદ તેએ પોતાનો કહેવડાવે છે, એકના 
કેમેદઠ વિષયપર પાંચપચીસ પુસ્તકે! કેમ લખી .ટહાડવાં અને એકની એક 
વાત અનેક વાર જૂરે જૂદે રૂપે વાંચનારને ઠેમ કહેવી, એ હુન્નરમાં તેએ 
ગ્રવીણુ હાય છે. આવા ઉસ્તાદ લેખકોના હાથમાં નવો વિષય આવ્યો અને 
તે પણ લેો[ફેનાં મનમાં ચળ ઉત્પન્ન કેરે એવે।, એટલે પછી ત્રુટિજ શાની 3 
'હિંદ્ને લગતા વિષયતું સૂચન કેરે એવાં નામોથી અત્તિ પ્રોઈટ્જવલ ભાષામાં 
લખાતાં સુસ્તકોને। પ્રવાડુ ધોધમ'ધ વહેવા લાગ્યો અને ટુજી વદયાંજ જાય છે. 
શુદ્ધ પરમાર્થની કથા એમાંના કોઈકમાંજ હોય છે અને તે પણુ અનેક જાત- 
ની વિકૃતિગાથી ભરેલી, ખીજ્તને પાતાના ભને।બળથી ફેવી રીતે વશ ફરવા, 
તેમની પાસેથી પોતાર્નું કામ કેવી રીતે કરાવી લેવું, સ'કલ્પળળથી વ્યાધિ 
જમ સટાડવા, ભૂતપ્રેતાદિર્વું આવાયુન કરીને પરલે।કની વાતે! કેવી રીતે 
જાણી લેવી, દ્રરશ્રવણુ અને *દ્રરદર્ચન વગેરે સિંદ્ધિએ કેવી રીતે પ્રાસ કર" 
વી,સ'કલપના બળથી ધનવાન કેમ બનવું અને પ્રતિકૂળ સ'જેગે(ને પલટાવીએે 
અધુ' અસુકૂળ કૅમ ઢરી નાખવું-શ્યાવી આવી લેડિક તૃષ્ણાએઓને તૃસ કરનાર 
અને સત્તા તયા સામ્રાન્ત્યના લોજને સતેજ કરનાર સાચા તથા જૂઠા પણુ નવા 
નવા ખુટ્ટાએથી ભરપૂર સુસ્તકો લખાયાંજ જાય છે; અને પડતર કરતા દૃશ” 
વીસગણી કિ'મતે વેચાય છે. આ નતતના સાહિત્યને તેના પ્રતેતાએએ “ન્યુ 
શટ સાયન્સ” અથવા “ નવવિચારવિજ્ઞાન” એવું નામ આકપ્યું છે; પણુ કાટ- 
આટલા રોષ છતાં એ સાહિત્યે નવીન પ્રજાની એક ભારે સેવા ખજ્વી છે. 
સ્થૂળાશરીર એજ શ્રતુધ્ય છે, શ્રીરબળ એજ સર્વે મળ છે અને આ 
મર્યલેકક એજ સમસ્ત વિશ્વ છે--આવી ઘાતક માન્યતાઓને તેસ લોકોનાં 
હૃદયમાંથી ઉખાડી નાખી અને શરીરબળ કરતાં મતોગળ વપારે ત્રેઇ છે તેમજ 


રહ . ચોગતત્ત્વ ી ! 
આ પૃથ્વી કરતાં પણુ અનેકગણી ચિત્રવિચિત્ર દુનિયા છે, એવું સિદ્ધ કરી. 
અતાર્જ્જ.નિર્સાલ્યતા અને પાસરતાને સ્થાને નિર્ભયતા અતે આત્મશ્રદ્ધાની તેણે 
સ્થાપના કરી;પ્રતિફૂળ સ'ન્‍ેગાથી કચરાઈઇ,પીલાઈ અને નીચોવાઇ ગએલા મા-' 
નવીને આશ્ષાસન આપીને ટટાર કર્ચો;અને પોતાનાં સુખડુઃખને ઉત્પન્ન કશ્વાનુ' 
, તેમજ છ્ીટાડવાતું સાસર્થ્ચ તેના પોતાસાંજ રહેલું છે એ'સ“ત્રની તેને દીક્ષા આપી. 
- આવા પ્રકારતું સાહિત્ય સર્વા'શે દોષરહિત ન હોવા છતાં પણુ ઉપરનાં 
કારણોને લીધે સર્વ દેશની પ્રજાઓને હિતકારક છે.વિરેષે કરીને આ દેશની 
કાંક પ્રજા, જે સૈકાએ થયાં રાજનેતિક અને -સામાજિક વિષચેઃમાં અવનત' 
ચેલી છે, જ્યાં સેકડે નવ્વાણું માણુસો ચેતનરહિત પ્રારખ્ધવાદ (શુદ્ધ પ્રાશ- : 
*પધવા્‌દ સાથે અમારો કરો] વાંધો નથી. ) ના ઘેનમાં ઘોરતા અકર્મ ર્ય અવ-' 
સ્ઘામાં નિર્જીવ જીગન ગુશ્તરતા કાળયાપન કરે છે,તેમને આ સાહિત્ય નૃતન 
પ્રાણુ, ખળ અને શ્રહ્ધા અર્પ્તે સુનઃ ચેતનવ'ત ખનાવશે. ગીતા; ઉપનિષ॥ 
તથા અન્ય પ્રારીનઅર્વાચીન ગ્ર“થોમાં આત્માનીજ વિભૂતિને! પ્રકાશ હેવ 
છતાં નવરિક્ણ પાસેલા વર્ગને, એનાં એજ સનપ્તન સત્યે! તેમને રચે એવી 
હ્ખમાં રજી કરેલાં હોવાથી સવિરોષ શ્રાહા ચઈ પડરી. આવા ઉદ્દેશથી સૂઈ, 
ઝધ્માં ચધેરચત સુધારણા કરી ગુર મજાસમક્ષ તેત્રના પોતાનાજ પૂરક 
જેની રપતિને નવા સ્વરૂપમાં આપવાનો આ પ્રયાસ છે. ] 
ચગી રાસચરડે અતે તેસના સુખ્ય ગથ પ 
ચોચી રાપચરક ડેપ્ણુંર એ પ્રજ્ન પસુ સડુજ ઝુતૃડલ ઉત્પન્ન કરે એવે છે. 
ઝે કેઈ ચ્વસૈક્કિદિ «ઈ વસેકે। હિ'ડુ હશે,એવી કલ્પના સ્વાભાવિકરીતે યાય : 
પર ત્યાનઃ હેખદોની ચતુરાઈથી હું ત્તણીતો થયેલો હોવાથી એટલું તે 
[5 હિંડુના જેવું તખલ્લુસ ધારણુ કરનાર અસે- 
ડે મળતું નામ ધારણુ કરવાના અનેક હેઠુ સજાવે. 
ક થે શાપણુને નિસ્ત્રત નથી; પરતુ સ્વામી 
રામ્તીઈજી એ સહાશયતે તે તેજાના પર'પરિત શિષ્યોની મર- . 
કૂતે સારા લ્ટસુવામ્ા આરસ્યું છેકે એસર્ન સૂળનામ વિલિયમ વોકર એટ્કિન્સન 
ન્સ ક વતતી લેખક છે. પોતાના મૃળ નામથી 
સ્સ્કેડ ગ્રચટ કર્યા” છે, તેમાં “ સ્સરશુશકિત્તું સવહત, ” 
» ” * ફ્િજયની ચાવી, ” “ હાજરા જરવ 
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ડડ કક્કડ 

શોગવિદ્યાને લગતાં સુસ્તકે તેમણે પોતાના મૂછ નામથી નહિપણ “પોગી 
યામચરક ” એવા તખલ્છુસ હેક ગ્રગટ કર્પા' છે. (૧) હડયોગગ, (ર) કાસન- 
વેજ્ઞાન, ઉ) રાજયોગ, (૪) શાની યોગ, ' (સાનયેગ જેઈએ.) (૫) ખ્રિસ્તી 
ત્રમતું ભાંતરિક રહસ્ય, (૬) યોગવિવ્યાના મોટ અભ્યાસપાડ, (૭) ઉશ્ચા 
વગના સાધકે! માટે યોગના અભ્યાસપાડ, (૮) ભગવદછણીતા વગેરે, આ 
જખ્ર્હસ્ત્‌ લેખકના એકલાનાજ ગ્રઘાધી સેક અભશઈ ભશય ભને ગ્રે 
કરતાં વધારે રૂપીઆનું રાકાણુ થાય. 
સામાન્ય વિવેચન 

જહુડુચાગ”' સિવાયના તેમના અન્ય ચેણગવિષ્યક ગયાં ઉપનિષદ આદિ 
પ્રાચીન ગ્રધાનાં છટાંછવાયા તત્ત્વો જવામાં સવે છે; પરતુ અફસોસની વાત 
એટલીજ છે કે “રજ્યોગ,” “જ્ઞાન ચોશ,” “યોગવિવાના અભ્યાસપાડુ” 
નગેર્‌ હેએ॥ વાંચનારને આર્ચત્સ્વદર્શ તને! પૂરો અને સાચે! ખ્યાલ શાગ્યેજ 
ગા્વી શકે તેમ છે.યૂરાપ અમેરિકાના પ્રત્રાસીએ અગે સુસાક્રીએ આવે છે, 
ત્યાર અહીંનાં સ્થળોના અને સ'સારનાં ચિત્રો અ'કિત કરીને શ્રાધે લઈ જાય 
છે; પણુ મેકલા એજ સાધનની મદદથી હિંદની ભૂગોળ અને સ'સાશ્નો 
અણ્યાસ ૩રનારમાં જેટલી ઉશ્ુષ રહી «તય તેંઢલીજ ઉણુપ એકલા મહાશય 
ક્ષમથરકના શોથી ભારતીય દર્શનને અભ્યાસ કોઈ ફરવા માગે ત્તે। તેનામાં 
કી જાય તેમ છે. એમાં ખે મુખ્ય દોષ છે. અપૂર્ણતા અને ખોટેદ દૃછિકોશુ. 
આધી જેએ ઉપરોકલ વિષયોમાં કાંઈક પ્રવેશ કર્‌ી ચુકયા છે, તેમને કાંઈક 
નિરાશા ઉપે તે! નવાઈ નર્થી અને જેએ તદ્ન શનશિજ્ઞ છે, તેએ પ્રસ્‍તુત 
વિષયને લત્રતી અપૂર્ણ અને કાંઈક અસત્ય માહિતી ત્રહુશુ કરી ખેસે એ પણ 
રેખીતુંજ છે. આથી જાતીય અસ્મિતાને આડકતરીરીતે ક્ષતિ પહોચે એ વાત 
પણુ વિસરાવી ન સતેઇએ, દરેક બાબતમાં પરરેશીએને પોતાના શુરુ 
અાતનારાએોએ સમજું જેઈએ કે ધમ અને તત્ત્તાનની બાબતમાં તે 
હિ'દની પાસેથીજ સોએ પાઠ લેવાતા છે. આ સુસ્તક લેયાર કરતી વખતે આ 
“બેક દોષની અસર તેમાંથી બને તેટલી ઓછી કેરવાતો સે' યથાશકિત 
ગ્રયત્ન કચ છે. અગાઉ ગળુવેલા ગ થે! બદી ન. ૧, ર, ૬, ૭, એ 
ચાર અથોમાંથી સત્યની સાથે વિરોધ ન કરે સમેવી હિતકારક ખાખતોનું સ'મે- 
લન કરીને આ લઘુ પુસ્તક તેયાર કયુ” છે; છતાં મૂળ લેખક તરક 
સન્યાય ન ચાય તેટલા સાટે તેમાંના કેટલાક સુદાએા મતે સમત ન હોવા 
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છતાં કાયમ રહેવા દીધા છે, 
-હઠચોગવિધા ઝન 
' : ચોગશાસ્ત્રના પ્રણેતા પત જલિ કહેવાય છે; પણુ પાત જલચોગસૂત્રમાં: 
હઠૅચોગની વિદ્યાનો સમાવેશ થતે। નથી. તેમાં આસન અને પ્રાણાયામતું. 
સૂચન છે, પણુ વિગત નથી. ચોરાશી પ્રકારનાં આસન અને પ્રાણા- 
યામના વિવિધ ભેદ પત'જલિના પછીના કાળમાં થઈ ગએલા મહાયોગી 
મત્સ્ચેન્દ્રનાથ, ગોરખનાથ, કથડનતાથ વગેરે પ્રખર તપશ્ચર્યા કરનાર: 
ચોગીન્દ્રોએ હુઠચોગની વિદ્યાને સ્વાતુલવથી શેરી, 'ખીલવી અને સમર્થ 
કરી. “હુઠચોગપ્રદીપિકા” “ચોગદિવાકર” વગેરે અનેક ગ્ર'થોદ્ધારા એ વિદ્યા 
સચવાએલી હોવા છતાં આ અદ્ભુત વિઘા અત્યત ગુરુગસ્ય હોવાથી એકાંત'. 
નિવાસી ચોગીઓની પાસેથીજ પ્રાપ્ત કરી શકાય એવી છે. કી 
નેતિ, ધૌતિ, ખક્તિ, વજોલી, ખેચરી, કપાલભાતિ વગેરે કિયા 
દ્વારા નાડીએ અને ચકોને શુદ્ધ કરવાં; સુષુસ્ણાનો માગ ખુલ્લો. 
કરવો, પ્રાણુ અને અપાનને સ્થિર કરવા, કુ'ડલિની શક્તિને જાગૃત કરવી: 
અતે એટલું કર્યા પછી સસાધિઅવસ્થામાં ખ્રહ્યાતુસ'ધાન કરવું, એ હેઠંચોઃ- 
રું કાર્ય છે. “હુઠ? શખ્ઢ “પણુ અર્થસૂચક છે. “હુ? ચ'દ્રને અને “ઠ' સૂર્યને. 
ઠેકાણું છે. તાત્પર્ય એ છે કે ચ“ અને સૂર્યનાડી, કે જે ઈંડા અને પિંગલા. 
નાસથી ઓળખાય છે, તેસનો જય કરી વચલી સુષુસ્ણા નાડીમાં પ્રાણે: 
વહુન કરાવવાની વિદ્યા તે હઠચોગવિઘા. સુષુસ્ણાનો માર્ગ ખુલ્લે થાય એઢકે. 
પ્રાણ ત્યાં થઈને વહુન કરવા માંડે છે. આટલું કાર્ય સિદ્ધ થ્યું એટલે ચોગીગે 
અડધી સજલ ડાપી એસ સમજવું. એટલું થયા પછી ખાકીનુ' કામ ઘણું સરળ 
ચઈ પડે છે, સ ૪% 
રાસચરકનો હઠેચોગ 
અતુસાન કરવું ઘણું નતેખમભરેલું છે; પણુ રામચરક મહાશય કદિ 
ભરતખ'ડની યાત્રાએ આવ્યા હોય અને અહીના ચોગીએના સમાગમમાં 
આવ્યા હોય એડું તેમના લખાણુપરથી લાગતું નથી. અમેરિકામાં 5 
હઠચોગ પૂ્ણુરૂપે પ્ર્રલિત થયો નથી. સ્વામી વિવેકાન'દ અને રામતીથે, 
જેમ રાજચોગ અને વેદાંતને। પ્રચાર કર્ચેપ,તેમ કોઇ પ્રવીણુ હઠયોઃગી અમેરિકા 
ગચો। હોય, એવું અમારા જાણ્યામાં નથી, આવી વસ્તુસ્થિતિ હોવાથી ત્યાવ્‌ 
લોકોનુ હઠયોગ્રવિષેનું સાન ઘણુ અપૂ્ણું છે એટલુ'જ નહિ પણુ ઘણુ અશ 
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પત છે. ગ્ાથદાર સુખપર ઉપરસ હડચોગનો અથ શણ્‌ીરિકકલ્યાણુ 
ક૨ છે. એટલે કે હઠયોગ એટલે'શરીરતે નોરાગી અને બળવાન ખનાવવાની 
વિવા,.આ ઉપરાંત લેખકને હુઠયાગવિષે વધારે માહિતી નથી,ડુઠયોગી નીરોગી 
અને ખલવાન તો હોય છેજ#પણું એ કાંઈ એનું” લક્ય ,નથી;ચોગસાધનતે અગે 
એને જે જે ફિયાએ કરવી પડે છે તેનાથી અતે રહ્ય, વગેરે નિચમે।ના 
પાલતથી એના બળ,તેજ અતે આયુષ્યમાં વૃદ્ધિ થાય છે;એમાં શક નથી;પણુ 
એટલાથીજ હઠથોગની પરિસમાજ્િ થતી નથી; પણુ ચોગી - રામચરઠની 
સમજ પ્રમાણે હઠયોગ એટલે મિતાહાર, દી્ધાશ્રસન, વ્યાયામ, સુદ્ધ વાયુનું 
સેવન ૪૦ ભારાગ્યના િયમેતું પાલનઇ છે; એટલે એ ( ઉપર ગણુપ્વેલા 
પ્રત્યેક વિષય ઉપર એમણે જે કાંઈ લખ્યું છે, તે ઘણુંજ ઉપકારક છે. તેમાં 
જીજી નવીનતા ન હોવા છતાં પણુ લેખકની કલમમાં એવી " શકિત છે જે 
અનેક પુસ્તકે।માં દળાઇને લોટ જેવા થગેલા વિષયને પણુ એણ નવા જેવો _ 
બનાવ્યો છે અને આખુ' પુસ્તક વાંસ્યા પછી વાચક તેમાંથી આરોગ્યની 
ખાખતમાં કાંછ ને ફાંઇ નવું રીખસે અથવા તો જાણેલું છતાં જેને આજ 
સુધી આચારમાં નથી સૃકયું તેને આચારમાં મૂકવાનો! દહ સ'કલ્પ 
ટેયશે, એ ખધું ખરે; પરતુ એ હઠયોગ તો નથીજ, હડંચોગવિષે જેએ 
અનતશિતજ્ત છે, તેમના મનમાં ભા અતિ પ્રાચીત આર્ષ વિયાવિષે અસત્ય 
અભિપ્રાય ઉત્પન્ન ન થાય અને મહાશય રામચરકની માફક ચોગની નાલી, 
,ભસ્તી વગેરે ફિયાએઓતું રહસ્ય સમજ્યા વમર એ ક્રિયાઓની મશ્કરી કરવાનો 
ભપશધ તેએ ત કરે, એટલા માટેજ આટલું વિવેચન કરવું પડયું છે. 
આજના સમયમાં ખધી વિવાએની અવનતિ થઈ છે અને ઢુઠયોગની 
ભાબતમાં પણુ તેમજ ખર્ન્યું છે. સેમ સ'ગીતની રૈવી કલાને! કાંઈક અ'શ 
આજે હહકા પ્રકારના લેકેનના હાથમાં ૨થી ગયે! છે, તેમ હઠયોગની પણુ 
જૃટલીક કિયા રખડતા સાધુવેરાઝીએ પેટને ખાતર લે(કેને ખતા- 
વતા ફૂરે છે. એવા દેઈ ડોઈ મૂર્ખ ખાવાએ પરદેશી પ્રવામીએની નજરે 
પડયા હાય અતે સભવ છે કે આ ધમાં રામચરક મહાશચે ત્યાં 
જયાં ચોગીએનેઃ ઉપહાસ કર્યો છે અથવા તો તેમને તથા લેમની 
કેચાએને ખોટા રૂપમાં દર્શાવી છે, તે આ પ્રવાસીએએ આપેલાં વૃત્તા- 
જૈને આધાર સાથ. વસ્રપોતી એટલે પદર સેઈળ હાય લાંખુ' અતે ચાર 
આંગળ પહોાજુ* બારીક મલમલર્નું કપડું ગળીને બહાર કહાડવાની દિયા. 


ર૪ ર ચાગતત્ત્વ” ક 
ક્ક્કકકક-ડ-ડ-------------------:----ક 
જેનો હેતુ જહઠેરના કકૂપિત્તાદિ રોષોર્તું નિવારણુ કરવાને! છે. અને અનેક . 
ઝકારનાં આસને કે જે શરીરની લઘુતા માટે, વાત, પિત્ત; મેદ વિગેરે : 
રેષા ટાળવા સાટે, પ્રાણુની સમતાસાટે તથા ઝુડલિનીના ઉત્યાનમાટે. 
ચોજાયાં છે અને વજોલીની ક્રિયા કે જેનાવડે ઉપસ્થટ્વારા ટ્ૂધ આદિ 
ધદાર્થોવુ' શોષણુ કરવામાં આવે છે અને જેના શારીરિક તથા આધ્યાત્મિક ; 
લાભને સુમાર નથી; તે જાણે નટના ખેલ હોય તેમ મેળાઓમાં અને 
ચાત્રાનાં સ્થાનો!માં રખડતા ખાવાવેરાગીએ કરી ' ખતાવી પેટ ભરે 
છે. સાચા ચોગીઓના સમાગમમાં આવ્યા વગર અસે દશ હુજર ગાર્ડ રરઃ 
રહીને ચોગવિદ્યાની સસીક્ષા કરવાનું સાટુસ કરનાર ખિચારા રામચર૩ ' 
સહાશય એમજ સમજી બેઠા કે આજ હુઠચોગીએ અને આજ ડયો: 
આવી ભૂલ એમણે એકલાએ નહિ પણુ ઘણાએ કરી હુશે, નવશિક્ષથુ- ' 
'તો એફ રોષ એ છે કે પોતાને કેળવાએલા સાનતા સુવકો સના પરીક્ષક . 
અની જાય છે અને ચોગી મહાત્માએ પાસે શિષ્યભાવે, જિજ્તાસુપલુ જવાને * 
ખદલે જાશે પોતે તેમના ઉપર ઉપકાર કરતા હાય અથવા તે તેમને. 
શું આવડે છે, તેની પરીક્ષા ફરવા જતા હાય એવા ભાવથી સ'તોની, 
પાસે કદાચ જાય છે. જ્ઞાન પ્રાસ કરવાનો આ રસ્તે! નથી. જે પોતાને ' 
મોટો અને જ્ઞાની માને, તેને સતાન કેવી રીતે મળે ? શિષ્યભાવે નસ્રતાપૂર્વક, . 
અઅભિસમાનરહિત થઈને સતોના ચરણુ સેવનારજ જ્ઞાનનો અધિકારી છે. 
'શપ્મચ૨ક મહાશયે એવા કોઈ સ'તની સેવા કરી હાત તેા તેમડું ડુઠચોગ- 
વિષેનું તાન આડું હુલ્લક અને અસત્ય ન હોત. ી 
ફેટ્લીદ ગ'ભીર ગેરસમજ 

રામચરક મહાશય એમ સમજી બેડા છે કે આ ખાવાવેરાગીએની કિયાએ! 
હેદયોગનાં અગ નજ હોઈ શકે; એટલે હટયોગ સે એનાથી તદન જૂકીજ 
વિદ્યા હોવી જેઈએ. વળી સ્‍ેેનાઘી શરીરને શ્રમ પડે એવડું હઠયોગમાં હોયજ 
ટે શરીરના સુખ તરક્‌ વિશેવ કાળજી રાખનાર પ્રજામાંના એકને 
કાવી રકા સહજે 8ત્પન્ન થાય એવી છે. વર્તમાન સમયમાં પુષ્કળ ખાન” 
ગઈલફાસથી અકળાઈ ગએલા પક્ચિમના રેચેામાં “ સાઇ” 
સ્તી જીવનના પોકાર સ'ભળાવા હાગ્યા છે, અ મતને 
વિદ્ાનેદ ત્રક્થી સુષ્કળ સાહિત્ય પ્રગટ થતું «ય્‌ છે. રાશ- 


યુ શમ સ ઝગ ૧/૩ પુ દ્ર 
દહ સનમ: વસી ગ્યું કે ખાનપાન, શ્સનકિય!, વ્યાયામ, નિડ 
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ઉપોડ્ઘાત . . * શેપ 


ખનન 
તગેરેમાં જે કાંઈ શૃત્રિમ અને મુદરતથી વિઝ્દ્ધ છે તેને ઠેકાતે કા બધી 
શાબતોમાં કુદરતના રાહનુ” અતુસરણુ કરું, શ્ેર્યુજ તામ સાચો હઠયોગ. 
શજ્યતાન સારપ સસ્‍્કાર પડા પહેલા પ્રપ્પીન સમા મનુષ્સેપ જેવુ 
શારીરિક જીવન ગાળરલાં સતાં, તેવા? જીવન તરક તેતી સુતઃ પ્રવૃત્તિ કરવી 
એ હડયોગું પરમ લક્ય, દખઉાતરીકે અત્યારે લેડડે જરા તરા ચીને 
મ્ળોએ ગળે ઉતારી દે છે, તેમ ન કર્તા ધીર પીરે ચાવીને ખાવું, તીખા 
તમતમાં મસાલાવાળી સ્વર્ધદેણ સામત્રીઓને બદલે સાદે શેષ્ટિક ભાહુાર 
કરવો, ઉપર ઉપરનો અધુરો! “ધાસ લેવાને બદલે 'ફેફ્સો હેષાર્ધી જરાય તેવે 
ઉસ શાસ લેવે,અરીરેક મહેનત ડરવી, ગતે પૂરવી નિદા લેવી ખસ અજ 
રુકચોગતાં સાધન કને આરોગ્ય લેતું પરમ ધ્યેય ! રામચરક મડાશ્યનેદ ' 
આવેઃ અભિપ્રાય હોવાથી હ્ાગભગ દરેક ગકરણુના આરંભમાં તેએ કાં તે 
જગલી માણુસેતું, પશુનુ* અથવા નાનાં બાળકોનુ ણત રજુ ફરે છે, 
પગુપ“ખીએ, બાળકો અતે અશુસુધરેલી જાતિએ ટવાથી કેક્સાં ભરાય 
તેવા શ્રાજ્ઠ લે છે, તે પ્રમાણ ઉંડા શ્વાસ લેવો! એતુ' નામ પ્રાણાયામ 1 
અને એ સિવાય જે કાંઇ ભીનુ” હોય તે રિ'ડુસ્તાનના નાગા, ફવડલા, 
“હોગી બાવાએેખા સંગ અને પેટ ભરવાના પ્રપચ 1 અેરિડામાં હેષ્યેપગની, 
ભાવી વ્યાખ્યા નભી શકે; કારણુ કૅ' ત્યાં લેતુ' ખ'ડન ફરનાર હોય કેણુ ? 
ણુ અહીં તો રામથરક મહારાજતું અજ્ઞાન ઉઘાડુ' પડયા વગર રહેજ નહિ. 
ચામીનો પ્રાણપ્યામ એટલે માણુસ ઝુદરતીરીતે જેવે! શ્વાસ લે છે, તેવે! શાસ 
લેવો વે 1 પ્રાણના નિરોધ કરીને ખ્રહ્માઝુસ'ધાને કરવાની અત્યત શુરુગ્રમ્ય 
વિદ્યાની આધી અધુરી, ખોરી વ્યધ્ખ્યાથી અહીના અજાષ્યા વધ્ચરે॥ બાંતિન 
માં ન પટે તેટલા માટે અનિચ્છાએ આટલું ખ'ડનાત્મક કામ કરવું પડર્થુ 
છે, છતાં વાચકને સુતઃ સ્મરણુ કરાવુ' છું કે આહાર, હ્સનડ્િિા, જળનો 


ઉપયોગ ઈ૦ વિષે એપ જે લખ્યું છે તે ઘણુંજ હિતકારક અને આચારમાં 
ઉતારવા જું છે, 


જેટી વિચાર કરવા «વી ગ્રટીએ 

સપાગ એટલે અરોગ્ય અને બળ પ્રાસ કરવાની વિદ્યા, એવી વ્યાખ્યા 
૩૪ કરે તો તેનાથી હઠચોગના સ'ભ'ધમાં માત્ર ગેરસમજ ચવા ઉપરાંત 
ઓજ નુકશાન નથી; પણુ શમચરફ મહાશયનું' સાહસ આટલેથી નથી અટ- 
કહું, તેમલું પોગીઓની ટસરતેર અતે પ્રાણાયામતા તરેહ તરેડુના વિધિ 


ક્‌ ચાગત-વ 


કભનત 





્ગ્મવમા્ામસમકનનાધઇર#સામમ૬સાનમાશમકમમાળવમણસવમસબનામાઇવમયતામકાદમા ર૪ તે પ કલનસબ્નઝ- કાગ. સમતરબનન-કરગાઝકનબક#સ, 


અતાવ્યા છે, લગભગ દરેક નવી કિયાતુ' વિધાન ખતાવવલી વખવે પ્રાસ્તાવિક 
રૂપે તે હેતા આવ્યા છે ફેડ “ શા કિયા હિના ગોગીએમાં ષણી પ્રચલિત 

છે;” “તેએતે ઘણી પ્રિય છે;” વગેરે વગેરે. કપા ચોગીએની એ મહાશય 

વાત રતા હુશે, તે તો! પ્રભુ જાત 1 બે તણ સારા સારા ચોગસિદધમહાતમા- 

એનાં ચરણુ સેવગાર્વું મતે સદ્ભાગ્ય પાસ થ્યું હતું; પણુ રામચરક મહારાયે. 
અતાવેલી કોઇ પણુ કિયા ફે કસરત કરતા ગે' તેમને જયા નથી; તેમે સવી 
કસરતોતો ઉપરેશ પણુ તેએ કોઇને આપતા નહિ. આ કસરતની વાતોકું. 
કદિ કદિ તેમની આગળ કરતો ત્યારે તેએ સાત્ર ડુચતા. આ સાહસ પણ 

દરશુજર કરી શકાય; પણુ «યારે એમણે ખતાવેલી ફિયાઓ કરનારને શારી- 

રિક તુકશાન થવાનો સ'ભવ હોય ત્યારે તો વાચકને ચેતવણી આપવા સાર્‌ 
એમર્તું અજ્ઞાન ઉવ્વાડુ' પાડયા સિવાય ખીજ ઈલાજ નથી, નજીવા હ્રોષોને 
આદ કરતાં,એમના કેટલાક ગ'ભીર રોષ ખે પ્રકારના છેઃ-- (૧) ચોગશાસ-: 
સાં ન હોય એવી ફેટલીક બાખતો, (૨) ચોગશાસ્રના મત પ્રમાણે નુકયાન, 

થવાનો સ'ભવ હય એવી કેટલીક ફિયાએ!. 

પ્રથમ પહેલા વર્ગના થોડાક દોષ સ'ક્ષેપમાં ગણાવીએ:-- ા 

(૧) સેયષકેન્દ્ર નામના નાડીચકેની રામચરક મહાશય ખડું તારિક કરે 
છે; તેતું સ્થાન જઠરની નીચે ખતાવે છે, એના ઉપર કેટલીક ક્રિયાએ કરવી 
વખતે મનની વૃત્તિને સ્થિર કરીને ત્યાં પ્રાણનો સ'ચય કરવાને પ્રયોગ તેમે 
અતાવ્ચે। છે. ચોગશાસ્ના કોઇ પણુ પ્રામાણિક ગ્'થમાં આ ચકનો ઉલ્લેખ 
નથી, ષડચ્રકોમાં તેની ગણુના થતી નથી, મૂલાધાર ચકથી સહુસદળ સુધીના 
સુષુસ્ણાના માગમાં જે જે ચકો આવી જય છે; તેમાં સૌર્યચક નથી આવતું. 

(૨) શૈધક પ્રાણાયાસ-ચોગશાસ્ત્રમાં આઠે પ્રકારના પ્રાણાયામ ગણા 
બ્યા છે. સૂર્ય ભેદન, ઉજજાયી, સીત્કારી, શીતલી; ભરિટિકા, બ્રામરી; સૂચ્છ 
અને પ્લાવિની, શોધક પ્રાણાયામ એ રામચરકની પોતાની શોધ હશે, એમ 
સાનડું પડે છે. 

(૩)બસ્તી-મલાશયને સાફ્‌ કરવાને માટે અ'ગૅજી ઢખની એનીમા કે પિચ- 
જારી વાપરવાની એ ભલામણુ કરે છે;પણુ ચોગની ખસ્તીકિયા તે આજ કિયા 
એડું જે તેએ સાને છે તે ભૂક્ન છે. બસ્તીફિયામાં રખરની નળીવડે મલાશય- 
સાં પાણી ચડાવવામાં આવતું નથી; પરંતુ ઉડ્રિયાન ખ'ધ કરીને પ્રથમ પેટ- 
સાંની હુવા કહાડી નાખવામાં આવે છે. એટલે હવાના દખાણુના ખળથી પાણી 
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કેબેની મેળે ઉપર ચડે છે. ત્યાર, પછી ચોગી નોલિકરિયા કરે છે, એટલે તલને 
સઉ બાજુએ ઘુમાવે છે. આમ કરવાથી માથ શોર પાણીથી સાખે! મવાશય 
ધોવાઈ ભય છે. એનિમાથી લીધેલું પાણી મલાશયર્મા છ સાત ખાંગળધી 
વધારે આયે જતું નથી; એટલે તેનાથી બધો મહાશય કદિ સાક્‌ થતોજ નથી.» 
તાત્પર્ય સ્મરે છે કે ચોગીની ખસ્તીકિયાની સાથે પાક્ષાત્ય એનીમાની સશ્ખા- 
મણી કરી શકાયજ નહિ; છતાં જુલ્ઞાગની ગોળીએ ખાઈને જેમ તેમ દસ્ત 
ઉતારતારના હિતમાં તો એનીમા આશીર્વાદરૂપજ છે. જુલાળની હવાએ કરતાં 
તો તે બહુજ એણ સુકાન કરે છે.” . ન 

' (૪) યાગીતી ડસરતેદ-ઢડીકત એવી છે કે યોગીને કસરત કરવાની 
જરૂ૨જ ની પડતી. પાણી ભરવાતું કે લાકડાં ફાડવાનુ' કામ તે! તે નજ કરે.. 
યોગીને શ્રમ કરવાની, ઉપવાસ્ર કરવાની અને ઘણુ ઠંડે પાણીએ સવારમાં 
સ્નાન ફરવાની ચોગશાસ્ર મના કરે છે; તે અમેરિકામાં રહ્યા રહ્યા ચોગીએ- 
ની દિતચર્યાની વાતે! કરતા૨ રામચરક સાહેબ'શું જાણુ ? ચોગીને તો તેના 
આસનના અણ્યાસથીજ પૂરતો! વ્યાયામ મળી જાય છે, એટલુ'જ નહિ પણુ 
શરીરના એકે એક અવયવને પૂર્ણ વિકાસ ચઇ શરીર સુદર, ઘાટીલુ દઢ અને 
“ તેજસ્વી થઇ નાય છે. 

(૫) વીયની ઊર્ષ્વ્ગતિ ડરવાની કિયા-અરી' તો રામચરક મહાશયે 
ફમાલ કરી બતાવી છે. યોગીએ! ઊર્ધ્વ રેતસ્‌ હોય છે એ વાત સાચી, પણુ તે તો. 
વજોલીની ફિયા સિદ્ધ થાય અને જનનેન્દ્રિય્નું સ'કુચન પૂરેપૂર્‌' ચઇ જાય ત્યા- 
મેજ એ પરિણામ ત્રાવે.એમણે કોઈની પાસેથી કાંઈક ભારા'તૂટુ' સાંભળ્યું હશે 
એટલેજાણુકોઇ અતિગ્રઢ ફિયાનો લેદ ન ખુશ્લો ડરતા હોય એમ ગ'ભીરપણે. 
માત્ર થોડાક સામાન્ય શ્રાસ લઇને અને તેની સાથે કલ્પનાની મિલાવટ ફરીને 
તેએ ઊધ્વરતસ્‌ બનવાનું વિધાન ખતાવે છે.આનાથી અલખત્ત કશું સુકશાન 
નથી અને થોડી વાર સુધી વીર્યની શક્ષા કરવાના વિચાર ઉપર ચિત્ત એકાગ્ર 
થવાથી જેટલે લાભ થતે। હોય તેટલે થાય પણુ ખરા;પણુ ચોગીએની નિગઢ 
ક્રિયા તે આજ કિયા છે, એમ તે કોઇએ નજ સમજી લેવું, 

2 છપી'ટ (આપણા ૭૪ રોર) પાણી સુધી એમાં સાઈ શકે છે અતે તે બધુ 
કબરની નળીદ્દારા શરીરમાં લઇ શકાય છે. આવી એનીમાં અથવા ડશના ઉપયોગથી તો 


મોટા આંતરડાના ઘણાખરા ભાગર્માં બધે પાણી ફરી વળતુ* હોવાતે! ન્નતિઅતુભવ છે; 
પક્તુ તે હતાં પણુ હડયોમના મોમાં દર્શાવેલી બસ્તીની ખુબી તો જુદી# છે. સ'પાદક 
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શ્રાણાયામની વિધિસાં પહાડે જેવીભૂલે _.. 
હુવે ખીજ પ્રકારના રોષની ચર્ચા કરીએ. સૈ કોઈ જાણે રુ જે પ્રાણાયા 
તેય જીરુ પાસેથી શી'ખ્યા પછીજ કરપ્ય. નાડીએ। જેદ્ધ નં રાય અને પ્રાણુઃ 
યથાવિધિ નિયમન કરવામાં ચૂક ચય તો પ્રાણુ પ્રકુપિત થઈ ભારે કશ 
જુર્‌ છે. પેપ્તાની નાતે શુરુ ખની જઇને અથવા ચાપડીએ। વાંચીને પ્રાણાય 
રતાર કેટલાએ ગાંડા ખની ગયા છે; કેટલાએ આંખેપ શુમપવી છે. કેટલાક 
જાનમાંથી પરજ વહ્યા કેરે છે; ઝુટલાકને ક્ષયરોગ થયા છે અને બિચ 
ચ્રાગવિઘા વિનાઅપરાધે વગેોવાય છે. પ્રાપ્ણાયામ ચથાવિધિ કરવામાં * 
નો તેનાથી સવ રોગનો નાશ થઈ અતે અટસિહ્ધિની પ્રાશિ થાય છે; ” 
તે! અસેક વ્યાષિઓને પણુ ઉત્પન્ન કરે છે.એના સખ'ધમાં હટુઠચોગગ પ્રદી 
ફા'તું કથન વિચારવા જેડું છીચોાગશાસ્ના તમામ પ્રામાણિક ગયાનો એવ 
-અભિમ્રાય છે. 
વ્રાળાવાાિયુરતન છરો મવેત્‌ 1 
્યા્સચોમેન શવરસસલસુરવઃ ॥ 
જયા કયા વ્યાધિ થાય તેને! પણુ હટુટુયેપ્ગપ્રદીપિકા” શાખ્ખે ચાખ્ખો- 
“જ નિર્દેશ કરી દે છેઃ-- ફૂ ન ર 
ર₹્જ્ઞા શ્રાસશ્રવાસશ્ય સર:કબાક્ષિવિરનાઃ 1 
સર્તસિ સિતિષધા સના: પવનસ્ય તવ્રજાવલન રા 
આવી તલવારની ધારપર ચાલવા નેવી પ્રાણુપ્યામની કિયાના નિરૂપણ" 
સા રામચરક મહાશચે બે જખરદરત ભૂલે કરી નાખી છે. એક તે મો" 
વપ્ટે નરથી શ્વાસ ખહાર કહાડવાની તેએ જલાસણુ કુર્‌ છે, વળી તે પજ 
ગક્ધારાએ નહિ પણુ કકડે કકડે કહાડવાની શિક્ષા આપે છે. આતું પરિણામ 
ફં થાય તે જુએ।. “ટુડયે।ગપ્રરીપિકા”માં લર્ખ્ું છકફેઃ-- 
વતે વાપ્વાધઃ લાભ ત્વમ્વસાનલસ્તાપિ ત વ 1 વજલ્ાસેજર્વાલ | 
અર્થાત્‌ અભ્યાસ પરિપકવ થયા પછી પણુ સુખવાટે શ્રાસ ન કહાાડવે।; 
ડા્‌રસુકે એથી ખળની હાનિ થાય છે. બીજી ષહદડ જેવી ભૂલ પૂરક,ટેચક ત 
ઝુલ્કના પ્રમાણુમાં તેમણે કરી છે. સામાન્યરીતે ઈનિયમ સવો; છે કે પૂરકર્થ 
ચપ્રગણ્‌ી જુભ્કની અતે.બમજી રેચકની માત્રાએ રાવી જેઇ એ; પલુ રામ 
સરક માથ કુલકની પૂરકથી શરી અને મેચકની પૃરકના જેટલી રાખ 
વી સલાડ આપે છે. સુખવાટે હ્રાસ કહાટવાતેો નહિ પણુ શ્વાસ લેવાને 
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ન-----------------ડ 
ત્રાણાયોમને ગેકાર છે ખરે.સીત્કારી પ્રાણાચામર્પ્મા દાતની વગ્ચે જીભ દળા- 
, વીને વશ્ચેના માર્ગ દ્વારા વાયુ ખે ચવાનો વિધિ છે.વળી શીતલ્ી પ્રાણાયામમાં 
કભર નાળચા જેવી આકૃતિ કરીતે તે વાટે હ્યાસ લેવાને પ્રયોગ બતાન્યો 
જે; પણુ રામચરક મહાશય તો સીસેટી વગાડતા હોઇએ તેવી મોંની આપૂતિ 
કરીને કકે કકડે ત્તેરથી શ્રાસ બહાર કહાડવાની' ભક્ામણુ હરે છે; ડારભુ કે 
હિના ચોગીએ તેમ કર્તા આવ્યા છે | કયા ચોગોઓએ તે તો રામચરક” 
જાતત 1 એમણે ઉડતી વાતો કદાચ સાંભળી હેય 1 * 
સતુષ્યતાં સાત તત્ત્વેદ 

ચાલેઇ હવે હઠયોગમાંથી જ્ઞાનયોગ તરક નજર કરીએ. અહિ' પણુ સત્ય 
શને અસત્યની મેળવણી. સ્થળમાંથી સૂડ્મમાં જતાં તેમસે મતુષ્યની બના- 
વટમાં વપરાએલાં સાત તત્ત્લાર્વું વિવિચન કશુ છે. અપમાં કાર્મક થિતાસઈીની 
ગ'ધ ભાવે છે. વાર્‌, એ સાત તત્તવે। કયાં ( સ્થૂળશરીર, સૂક્મશરીર, પ્રાણુ, 
સાહજિક મન, બુદ્ધિ, આધ્યાત્મિક મન અતે આત્મા, ગઆ વિભાગ પણુ સ્વ- 
ફલ્પિત છે, કોઈ પણુ આર્યશાસ્નો તેને આધાર નથી. એમાં પાંચ કોશ 
અને ત્રણુ પ્રકારનાં શરીર તચા પચ્ચીસ તત્ત્વોમાંથી બધાંની કચુ'ભર કીધેલી છે. 
તે નેઇને વની ગડી કરવા જહાં ખધાં કપડાંને ગુશવાડો કરી મૂકનાર સં- 
ધળી રાસ્રી યાદ આવે છે, પ*ચીકરણુ જેવું વેદાંતની પહેલી ચોપડી જેડું 
સુસ્તક વાંચનાર પણુ એધી હસ્યા વગર ન રહે, * 
છવ અને આત્મા ક. જ. ૦2532. 

એ બધું તો ઠીક, પણુ “ જીવભાે રહેલોર આત્માં 7? આડું 
અદભુત સત્ય «યારે રામચરક મહારાય જાહેર કેરે છે, ત્યાર તે અમેરિકામાં , 
જન્મેલા આ નવા ત્રષિને બે હાથ સડી નમશ્કાર કરવા પડે છે, -હૈતતવારી 
ખ્રિસ્તી ધર્મમાં આત્માનું લ્વરૂપ બતાવેલું નથી; તેથી ઘણાને એવી બ્રાંતિ 
હય છે કે માણસની અ'દર ભગવાનનો અરા તેજની કણિકાની માકક ચળ- 
કતો પકંથો હેય છે અને તે જીવને સન્‍્માર્ગગ તરક પ્રેરે છે. લેખકના મન ઉ- 
પર પડેલા બાળપણુના જવા સંસ્કારમાં ભરતખ'ડના વેર્દાતની થોડીક કગું- 
ખર ભ્રળી ગઈ, પરિણામ એ ચઝુ' છે કે લેખક દેત અતે અહ્ેત વચ્ચે વાર'વાર 
ઝોલાં ખાયા કરે છે. રી 
પશ્ચિમના બધા 'પ'ડિત્તાની એક સામાન્ય 'બાસિયત 

જગલી અવસ્થામાંથી સાણુસ ધીમે પીશે સુપરતો! આ સ્થિતિએ આવ્યો. 





વખ “ગેલ 





છે કાને ષને પછી ત્તે ઘષ £૫ ૦ સી સરો, ્વદ રાન્‍્ગતા ખંધા પાકામના 
પ'ડિતોએ પકડી ૬૪પી છે શને બય દેરાં પણ તેનો સપ ભાગ્યો છે. યૂરોપ .. 
નો ઇતિટાસ સેતા ચ્યા હાત દપક શરી ગાથ છે, ભ પ્રેપ કાંઈ આખુ જગત 
“સથી. ભર્તખ*ડનો ઇતિગાર તો! સ્રીજ વસ્તુરિપિતિ તાવે છે. એ રોવે તો ' 
સાણ્સો। જ'ગલીપછામાંથી- રધારાપર આવતાં નથી પભ દેવો જતું પૂજન કરે 
એવા વજથિએના વાદે કઇ ઉતર મગમડતા આવે છે, ગલપની પ્રન્ધના 
પૂ્વત્તે જ'ગલી હ્તા જો વાત સ'ભવિત છે; પળ અગડદાર ગએ વાત હિન." 
મજાને લાશુ પારી તો ! «યારે ગરોપના વડતાળો નાગા ફરતા, કકશએઓમાં - 
“રહેતા, કાચાં માછલાં ખાતા ત્યારપષેલાં તો અમારા વડવાએએ પડશ ન, 
કાવ્ય, નાટક, એવી એવી અનેદ સ'સ્કૃતિની શાખાઓને વિકાસ કર્યો હલો. 
યૃરોપની પ્રન્તમાંથી કેટલાકતેજ શત્મતૃષા «ગી છે; ખાઠ્ી તો હજી તેમને. 
ત્યાં આંતવ્હ્થિહાની હોાળીએ સળગે છે અને સામાન્ય જનતા તો હેછ 
આત્મા શી ચીજ છે તેનો વિચાર કરવા જેટલીએ તેયાર નથી થષ;છતાં રામ” 
ચરક મહાશય તે। પ્રાચીન હિ'દ અને અર્વાચીન ચૃરા્‌પઅમેશિકા,સાને એકજ '' 
“પાટલે બેસાડીને કહે છે કેઃ- 

“ સતુષ્યન્તતિએ આજસુધીમાં વિશાળ જ્ઞાનનો ભડાર પેદા ક્યો છે; 
“પણુ હુજી આગળ ઉપર તેને જે ઉચ્ચ તત્ત્વદશનની ઝાંખી થવાની છે તેની ' 
'સર'ખાસણીીમાં તે્તું અત્યાર સુધી્તું સ્ઞાન કશા હિંસાખમાં નથી, ?' 

એક અદ્વિતીય ધ્ાહાર્તું જ્ઞાન કે જેને જાણ્યા પછી કર્શુએ નાણુવાતું અવશિષ્ટ 
“ન રહે, એ જ્ઞાનના કરતાં ક્યા ઉચ્ચ તત્ત્વદર્શઞનની ચોગી રામચરકને ઉમેદ 
'હેશે 1 પણુ વાત સાચી છે. ચૂરોપે વરાળ અને વીજળી, કોલસા અને ઘાસ- 
લેટર્નું, બાંબગોળા અને ઝેરી વાયુતુ' “વિશાળ જ્ઞાન” સેળવ્યુ' છે અને ખ્રહ્યા* 
.સ્ઞાન હજી ભવિષ્યમાં કટાચ મેળવે; પણુ એ યૃરોપ અમેરિકાના કલસખાજે ! 
-રખેને તમારી સાથે હિ'દને સ'ડોવતા. 

આત્માતુ' દર્શન તો અમારા પૂર્વે હુજારા વર્ષો પૂવે" કરી ચૂકયા છે 
“અને આજે પણુ કેટલાય જ્ઞાની મહાત્માએ કરી રહ્યા છે. “ ગાયતે જવ 
“નથી ” એ તેો। હજી તમારે ત્યાં સનાય છે, અમારે ત્યાં તો “ સચરાચર ખ્રહા 
વિરાજી રથયું ” એ સૂત્ર તો હવે શીખવવું પડે એમ નથી; છતાં રામચરક શેં 
કહુ છે? 

“ આત્માતુ' સ્વરૂપ આપણે ખહુજ થોડું સમજી શકયા છીએ.” “ સાતમું 
તત્ત્વ જે આત્મા છે તેતુ' આએજસ તો હાલનાં મતુષ્યોમાંથી કોઇએ ન્‍યુ નથી 


ઉપાદ્ઘાત ૩૧1 
સા ઝક ઝક 
જતે નજીપ્ના જ્વિષ્યર્મા જેવાનેર સશવ પણુ નથી. 9 ભટી “ આપણે ” 
એટલે પ્રરાપઅમેરિકાની પ્રજા, એવો અથ લઈએ તો આ કથન ખરાબર છે; 
રાહે તો એ અસેરેકાના યોગીરાજ રામચેરક | સાંભળે, થતિ જગવતી છું 
કહેછે! 

વત સેશ્ર વ્વ સર્ષત પ્તોડન્તપન્વિવ યોતિઃ લર્ષસ્ય પ્રશ્વન દિ 
ગૂલાનામ્‌ નાસ્તઃપ્રમં ન વરઃ 23 મેળાયતઃ ત પ્રશાગઘતં ત પ્રણ સાઇજ 
છસ્ટમન્યવદાવમતાલમષકળતાવસ્વમગ્યયરરવતકરમતતથવસાર તયેએ- 
જમવશાન્સ વિવમદ્િઇમ્‌ % ક 2 % (તાળ્ટ્વપોવસિવત્‌ ) 
આત્માર્લું સ્વરૂપ હૈયું છે,એ પ્રશ્નનો ઉત્તર આર્યત્ઝષિમુનિમા આજથી 
હશ્વરે વર્ષ પૂવે” સ્સાપી ગયા છે સર્સવાનેવસ્વસ્તઃ 1 છે 
પણુ એમાં એકલા રામચરક અપરાધી નથી. એમાં તો. યરાપઅમેરિ- 
કાના લગભગ તમામ લેખકે એફસરખા અપરાધી છે, એપને મેનથી જગત 
ગએટ્લે યુરાપ, એક પ'ડિત તત્ત્વત્ઞાનનો ઈતિહાસ લખે છે; તેમાં શ્રીસ, રોમ 
ભને ચૂરાપના ફ્તિસુક્ોનીજ ચર્ચા. ખીજ જગતના મહાપુરુષોની ગણુના કરે 
' છપણુ તેની ગણુત્રીમાં એશિયાનો એક પણુ વીર આવે ર્નાહે.યરાપની એ તા- 
સીરછે;છતાં યાંકડાપણાને! આરોપ હિ'દપર મૂકાય છે.સ પડતાને પાટ્ટુ મારે, 
* સધુરેન શમાષેપસ્‌? ' એ નીતિવાકય પ્રમાણે મધુર પણુ સાચા ઉદ્‌- 
શારથી ઉપોદ્ઘાતની સમાસિ ફરીએ, રાષ તે સૈ માં હેય. સૂર અને ચ'હને 
-ાઘા હાય છે, તેથી તેમના તેજને કોઇ અ'ધકાર કહેશે ? અનેક ત્રટિઓઆ 
ભને કેટલાક ગંભીર રોષ હોવા છતા ચોગગી રમચરકે પશિમની પ્રજાની ભારે 
સેવા કરી છે. તેમને જઠતામાંથી ચેતન તરફ ગતિ કરવાની પ્રેરણા કરી છે. 
૨હાત્મભાવનામાંથી તેમને જાગૃત કર્યા છે. ઘડ્રિપુઓને જીતવાનો, નિષ્કામ 
કમયોગ સાધવાનો અને “હું આ નદ્ચર રેહુ નથી, પણુ અજર અમર આત્મા 
જું, ” એડું ધ્યાન કરવાનો બોધ આપ્ધો છે અને તેમને માટે આટલે! બોધ 
ફાંઇ એછે। નથી. 
અહીના વાંચનારને પણુ આ બોધ તેટલોજ ઉપકારક છે.અમૃત તે રેવ- 
દાનવ સૈને અમર્‌ ખનાવે. ગુજરાતના સન્‍ત્ઝતો અને સન્‍્તારીએ | રસથી 
આ અમૃતતુ' પાન કરી અમર બનત્તે, તમારાજ પૂર્વ તેની એ સ'પત્તિ, અમ્ને- 
જ * યાંથી પાછી ફ્રી છે. કાયિ: 
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બપ્યાય ૬ જો-રહયોન શ્ટછે શું ? 

ચોગશાસ્રની કેટલોએક શાખાએ છે. તેમાંની સુખ્ય અએે પ્રસિદ્ધ 
શાખાઓના નામ (૧) હઠયોગ (૨) રાજયોગ (ર) જ્ઞાનયોગ (૪) ક્મચોગ 
એ પ્રમાણે છે. આ ખ'ડમાં એમાંથી માત્ર પરેલાજ પ્રકારના યોગનુ' વિવરણુ 
કરવામાં આવરે, 

ચોગશાસ્રની જે શાખા સ્યળશરીરના સરક્ષણ, આરોગ્ય અને ખળ- 
નેજ પોતાને! વિષય ગળે છે એને તે આસેગ્યને જતળવી રાખવાના નિયપેો 
અતાવે છે, તેને ટુદયોગ કહે છે. તે ગ્રદૃતતિની સાથે રહીનેજ સાડ્‌' અને અકૃ- 
ત્રિમ છીવન ગાળવાને માર્ગ બતાવે છે અને પાક્ચાત્ય દેચોમાં “પ્રકૃતિતા 
રાહુ તરક પાછા વળે! ' સેવી જે બૂમ હમણાં હમણાં સ'ભળાવા લાગી 
છે, તેને હુડયોગ ઝીલી લે છે. ફેરમાત્ર એટલેઃજ છે કે યોગીને પ્રકૃતિ તરક 
પાછા દૂરવાતું છેજ નહિ;કારણું કે તે પ્રદૃતિની સાથેજ રહેતો આગ્યોછે અને 
મધૃતિના માર્ગતુ'જ અનુસરલુ દરતે! આવ્યો છે. બાડ પદાર્થોની પાછળ 
દોડવાની અધ છેલુપતાને વચ ચપને વન્માન જમવની સભ્ય જાત્તિઓની 
માફૂક તે વિવેક્બુહિરહિત થયો નથો તેમ પ્રરૃતિતે તેમની માફક છેક 
વિસરી ષણુ ઝો નથી. સમાજમાં ઉચ્ચ પદવી પ્રાસ ક 


૧વાની લાલસા તયા 
ત્રચહિત રુટીઓન્ડ બાહ તરૂ યોગીનું” મન કદિ ગર્ષ જ સધી. તેતે, 3.૨, .. 
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ન્સ કહત નન 
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દપલતા વિમો લ્ર્ટ્ન સાઇન 1 40મી જેમ તરફના શોષ ગ્રામે 
સરખાવીને હી કહા છે, પદૃતિ માતાને એોબેથી મોગી કિ કકે ઉતશ્તો 
નથી, પણુ પ્રતિપળે માતાના શરીરની સામે લપાઈ જઈ તેનાદ્રારા મુક 
ખળ, સ્વારુગ શને સ'શ્ક્ષ પા કરે છે, હડમેકનતા આરશમાં, મમ્મમોં 
ગને અ'તમાં પ્રદુતિના નિગશાનાં પાધર્લાસવાથ ખીર કાંક છેજ નહિ. 
«યારે ત્યારે તમારી ત્યાગળ અનેક પ્રકારની રીતિએા, માન્ગતાએ ભને 
ચોજનાગ રજત દરવામાં ચયાવે,ત્યારે તમારે માથ એકજ કરોટીપર તેમને સેને 
દેસી તેજે કે; ' એમાંની કમી પ્રકૃતિની સામે મેળ રાખનારી છે. ? જે પ્રયૃતિ 
સાધે ઘનિષ્ટ સ્વેઠતા ધરાવતી ખય તેનો. સ્વીકાર કરજે. પાંશ્રમનતા 
રશેસાં વર્તમાન સમયમાં આરેગ્યના વિવયને તગતી અનેક પ્રકારની 
પદ્ધતિએ, માન્યતાસા અને ચુકિતિઓનેો વરસાદ વરસવા લાગ્યો છે; તેમાંથી 
જોતુ' અતુસરણુ કરવું તેનો નિર્ણય કરવા માટે ઉપર બતાવેલી કસોી 
વાચકોને ઘણી ઉપકારક થઇ પડશે, દાખલાતરીકે કોઇ એમ કહેનાર 
નીકળી આવે કે'ઉઘાડે પગે ચાલીને પૃથ્વીની સાથે સમાગમમાં આવવાથી 
સતુષ્યના શરીરમાં રહેલી વિજળીક શકિત ગવા આકર્ષણુશકિત ધટી 
જાય છે અને તેટલા માટે રખરની ચકતીઓવાળા નેય પહેરવાની અથવા 
કાચના પાયાવાળા પલ'ગપર સૂવાની સલાહ આપવામાં આવે તો તમાંમ 
આકર્ષ'ણુશકિતને આપનારી પૃથ્વીમાતા મસતુષ્યશરીરમાંથી આકર્ષ ણુ 
શકિતને ચૂસી લે છે, એ વાતને સાચી માનવા અગાઉ તમારી નતતનેજ પૂછે 
કેઃ “ આ ખાખતમાં કુદરત પેપતે શું કડે છે ?” અતે પુઠરતનેો' ઉત્તર 
સાંભળવાને માટે તસે તપાસ કરે ઝે પ ચષ્તીએ ખનાવીને પહેરવાડું 
તથા પલગના પાયા કાચના ખનાવવાતું મુઠરતના કાયકમમાં છે ? 
ખલવાન આકર્ષઃણુશાકિતવાળા અને રગેરગ ચેતનથી ભરેલો માણુસ 
રખરની ચફતીઓ અને કાચના પાયાના ઉપચે!ાગ કરે છે ? જગતની 
ખળવાન ળાતિએ એ કદિ એવાં ઘેલાં કહાડયાં છે ? લીલા ઘાસથી છવા* 
ચેલી જસીનપર સૂવાથી કદિ નબળાઈ લાગે છે ? પૃથ્વીમાતાના વક્ષઃસ્થળ 
ઉપર આળેોટવાની મતુષ્યતે જુદરતીરીતે ઇચ્છા થઇ આવતી નથી ? ઉધાર્ડે 
પગે દોડવાને નાનાં ખાળકો સ્વાભાવિકરીતે આતુર નથી હોતાં ? ખૂટ 
અને સોજા' કહાડી નાખ્યા પછી ઉઘાડે પગે ફરવાથી પગનાં તળીઆંને 

વિશેષ આરામ નથી મળતો! ? રબરની ચકતોએ વાળા ખૂટમાં આકર્ષ'ણુ- 


' હગ એટલે શુ'? ' કે 





જ 
શક્તિ તથા ચેતનનો ખાંસ વધારા કરવાનો શુલુ છે ? વગેરે પ્રશ્નોના 


ઉત્તર ચેાધી ધ્હાઠવાથી સમજે કે સમાં દું વજુદ નથી.રબરનાં તળી ગાં 
સયા ઢાચના પાયામાં આર્ષ ણુર્શાષ્ટિતને જાળવીજ ૧ખવાના સુણુવિયે ચર્ચામાં 


* ઉતરીને અમે વખત ગુમાવવા ચાટુતા નધી..માત્ર ઉદાકેરણુને ખાતરજ 


આટલું વિવેચન કરવું પડ્યું છે. સામાન્ય અવલોકન કર્યાથી હરકોઈ માણુસ- 
'એ શકાઈ જશે કે તમામ'આકષલશેક્તિ પૃષ્વીમાંથીજ પ્રાસ થાષ છે; 
પૃથ્વી એ આર્ષ ણુશકિતથી ભરેલી વિજળીક બેટરી જેની છે અને મતુષ્યને 
માગતાંની સાથેજ પોતાની ્શાકેત આપવા તે ટમેશા તૈયારજ છે. ખરી 
“વસ્તુસ્થિતિ આવી હોવા છતાં પથ્વોમાં ત્તતે શકિતની ઉણુપ હેય અને 
મનુપ્યશરીર્‌ જે પૃથ્વીતુંજ સ'તાન છે, તેમાંથી જણે તે શકિત ચુસી લેતી 
'શાય, એમ માનવું એ મોટી ભૂલ છે. કદાચ વર્તમાન સમયના પેગ'બરા- 
માંથી કાઇ એમ પણુ કહે કે હુવા “ પ્રાણુ * આપવાને ખદલે મનુષ્યના પ્રાણુર્દર 
સોષણુ કરી લેછે !. 
એવીજ રીતે કોઇ પણુ વાદ અથવા માન્યતાને મુહરતની કસોટીએ કેસ 
જેજે-અમણી પોતાની માન્યતાએપે પણુ છેડરેા નહિ-અને સે મુદરતના 
'નિયમો। સાધે તેમનો મેળ બેસતો ન હાય તે! બેશક તેમતો અસ્વીકાર કરજે. 
એમ કરવામાંજ સલામતી છે. યાદ રાખજે કે કુદરત તમારી શુભચિ'તક છે, 
કાત્રુ નથી, ર 
ચોગશાઅની શ્રન્યાન્ય શાખાઓ વિષે ઘણાંએ વિદ્ધત્તાપૂણુઃ અને અતિ 
શૂલ્યવાન સુસ્તદે ઉપલખ્ધ છે;પણુ તેમાંના કોઇમાં હડયોગનું વિવરણુ નવાસા 
આવતું નથી, માત્ર તેનાવિષે સહેજસાજ ઉલ્લેખ કરીને એ વિષયને પતાવી 
રૈવામાં આવ્યો છે. આમ થવાતું સખ્ય કારણુ આએ છે કે હિ'્સ્તાનમાં નીસી 
શ્રેણીએના બાવાએ અને ભિખારીઓનાં દલનાં દલ જવામાં આવે છે. એવા 
કેટલાક પોતાને ટઠયોગો કહેવડાવે છે; પણુ હુઠયોગના વિજ્ઞાનની તેમને લેશ્વ- 
માત્ર પણુ માહિતી હોતી નથો. એ લે[કે! પોતાના શરીરના કેટલાક અવયવેઇ, 
જેવું હલનચલન આપણે સામાન્યરીતે હરી શકતા નથી, તેમના ઉપર મ 
તાનો કાખૃ બેસાડ છે અને એ કામ તો] એવું સહેલુ છે કે હુરક્રાઈ માણુસ્ 
એની પાછળ સમય ગાળે અને પરિશ્રમ લે તે! એમાં જરર તેહ મેળવે.એમ 
કરીને તેએ શરીરને લગતી કેટલીક અસાધારણુ કસરતો! કરી ખતાવીને પશ્ચિ- 
મના પ્રવાસીએ(તે ચકિત ફરે છે, વિતોદ ભાપે છે અને કોઇ કોઈ વાર સર્ગ 
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વજુ વદા કરે છે. જક, એમની કેટલીક કસરતો! અજાયભ જેવી છે, ગે 
જઇ નથ અતે માત્ર તમાચોદ જેવાની જિસ્ાસાની ખાતર જેએ। જેવા સાગ 


ત્ર 
ચ તેમને માટે જેવ ઝેવી પણુ કહેવાય; પણુ યોગશાસ્ની દૃષ્ટિએ ક 


ઝેક ટડ કટન્લ કાપવા જેવુ' નથી.દાખલાતરીકે આંતરડાં, ભન્તાશય * 
જુન અમક ન ન ઉતટાવીને મલાશયમાં રહયા 55 
ધત 3): ર૬ ન્ન જ 


[નદ ૦: દહાર્વધટે નીકળવા જેઈએ, તેને પોતાના 3 
મ જમ માત્ર અભ્યાસદ્વારા પ્રાસ કરી ગરક 
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ાત્માને વસવાયોગ્ય 1નેવાસરૂપ સુદ્હ અને તડ્રસ્ત શરીરની પ્રાણ કરે છે. 
શ્રા વિભાગમાં સાદી અને ચરળ પહ્તિથી હડયોગના મૂછ સિદ્ધાંતો 
શમજાવવાને. અને શરીરનું પાષણુ તથા સ'રક્ષણુ કરવાના હેતુથી ચોગીએ 
મેવા પ્રકારનું જીવન ગાળે છે,તે ખતાવવાને ગયત્ન કરવામાં આવ્યો છે. દરેક 
પ્ઇુષાના હેતુએ પણુ અમે અન્ય તેટલા સમજાવ્યા છે. પ્રથમ તો પાશ્ચાજ્ય 
શરીરશોસ્રની 'પરિણાષાની મદદ લને શરીરના ભિત્ત લિજ્ન પર્મોડું સ્વરૂપ 
સમજ્યા પછી કુદરતની ચોજના અને કાર્યપ્રણાલી, જેને અતુસરવાનો સોએ 
ચતન કરવે। જઇએ, તે કેવા પ્રકારના છે,તેનું વર્ણન કરવું ઊંચત માર્ન્યું છે. આ 
કાંઇ “દાની ચોપડી નથી' અને એમાં વેદકને લગતી બાબતને! કરી। ઇસારે 
ચૂણુ કરવામાં આવનાર નથી.મુદરતી સ્થિતિને સુનઃ પ્રાપ્ત કરવા શું:કરવું ેઇએ, 
ને ખતાવ્યા ઉપશંત વ્યાધિર્નું નિવારલુ કરવાના વિષયને પણુ આ પુસ્તકની 
મર્યાદા બહારતે। માન્યો છે,એને। ઉદ્દેશ એકજ છે કે મનુષ્યને કૃત્રિમ જીવનમાં" 
થી સાડીને તેને ફરીથી પુદરતીરીસે જીયન ગાળતા સીખવવું;પણુ એટલુ' તો 
“અપે નિક્ષયપૂર્ષક માનીએ છીએ કે જે નિયમોના પાલનવડૅ ત'દુરસ્ત'માણુસં 
તફુરસ્ત રહી મકે છે, તેજ નિયમોનું નને બરાબર પાલન કરવાર્મા આવે તો 
વાપિગ્રસ્ત મતુષ્ય પણુ તદુરસ્ત થવોજ જેઈએ, છીવન ગાળવાની સાકી,મુદ- 
રતી, ડહાપણુભરેલી અને અદત્રિમ પદ્ધતિનો હુડયોગ ઉપરેશ આપે છે. તે 
“હમેશાં કુદરતનાજ રારુપર ચાલે છે અને વર્તમાનસમયમાં મનુષ્યજીવનની 
અ'૬૨ «પાં «યાં દૃસ્તિમતા ભરાઈ ગઇ છે, તે સર્વને। ત્યાગ કરાવીને મનુષ્યને 
પાછે”અસરલી રાપર લાવવાને તેને। ઉદ્દેશ છે. 
શ્રા લેખ સરળ છે--અતિ સરળ છે--એટલે મપેો સરળ છે જે 
એપા ડરણુજ નવીન અતે આશ્ાર્પજનદ નપી, ઝેમ સમઇને કદાચ 
ઘણા તો એને ભાલવગરને મણી કહાઠે, કદાચ' હઠયોગતુ'' નામ વાંચીને 
પ્રિણ્ટ ચેગગીએની (1 ) અતિ પ્રાસાદ પામેલી આશ્ચર્યજનક કરામતેની 
કથા આ પુસ્તપમાં હરે એવી ઘણા સાચા ષણુ રાખતા દોય; પણુ એમને 
જ્મારે જણાવી દવું નેએ કે આ સુસ્ત તેવા પ્રકારનું છેજ નહિ. અહિ” 2૮ 
પ૪ પ્રકારનાં આક્ષનને વિધિ અપે ખતાવવા માત્નતા નથી. અાંતરડાં સાક્‌ 
મ્મપત ખતા કિવાઓ ધશ હિતકર છે છું અખા હાત તેટણવોજ 
સમાંમ થત નથી. ભ્મ્સનહ૪ નહિ પરુ ૮૪ જે.વત3 એમનુ આ વિતામ'ભ'ધી ઝાત 
શણ જરપ છે,તે ભતાવશને ઉપેઃદ્ધાતરમાં પ્મ્તુ વિષેયન કર્રામાં જાવ્યું ટે, નન બાન 


હ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અઘ્યાય-ઉલેા 








કરવા માટે આંલરડાંમાં મલમલનુ' કપડુ ઘાલીને તેને પાછુ' ખેહાર કહાડવા- _ 


ની કિયા જે કુદરતી કિયા સાથે સરખાવતાં કુદરતથી વિરુદ્ધ માલમ પહે છે 
તેને આ પુસ્તકમાં સ્થાન આપ્યું નથી; તેવીજ રીતે હૃદયના ધખકારા ખધે 


કરવાની કે શરીરના આભ્ય'તરિક અવયવે।ના તમાશા કરી ખતાવવાની કરામતો. 


પણુ અસે સમજાવી નથો. આવી આવી ખાખતોનતે વિષે આ સુસ્તકમાં એડ શઃ 
બ્ટ પણુ લખવામાં નહિ આવે; પરતુ જે અવયવ પોતાને સ્વાભાવિક ધર્મ 
બજાવતો! ન હોય, તે ફરીથી તાબેદાર સેવકની માફક પોતાનુ" કામ કરતે થાય. 
એવી આજ્ઞા તે અવયવને ક્રેવી રીતે કરવી તેનો વિધિ તો! અસે જરૂર 
અતાવીશું; તેવીજ રીતે જે અવયવોતુ' હુલનચલન આપણા હાથમાં તથી 
અને જેમણે એક પ્રફાશ્ની. હુડતાલ પાડીને પોતાનાં કામકાજ ખે. 
કરી દીધાં છે, તે અવયવોને તમારા અધિફારનીચે કેવી રીતે લાવત્રા, તે શી 
ખવવાની ષણુ અમે જર્‌ર સમજીએ છીએ; પરતુ એ ખધુ લોકો આગળ 
તમાશા કરવા પાટે નહિ પણુ ખર્‌ આરોગ્ય પ્રાસ કરવાના સાધનતરીકેજ' 
જીખવાડુ' છે. ર 

વ્યાધિવિષે અમે ઝાઝી ચર્ચા કરી નથી, સાત્ર અમે વાચકની દૃષ્ટિ આગ- 
ળ તંદુરસ્ત પુરુષ અથવા સ્તરીતુ' ચિત્ર અ'કિત ક્યુ” છે અને એવી ત'હુરસ્તી 
પ્રાસ કરીને તેએ તેતે કેવી રીતે જાળવી રાખે છે, તે વાત વાંચનાર પોતેજ 
અવલે।કનવડે શોધી કહાડે એવી સૂચના કર્યા પછી એવાં સ્્રીપુરુષાની રહેલી- 
તથા દિનચર્યા તરક અમે વાચકતુ લક્ષ્ય ખે'ચ્યું છે.આટલુ' કર્યા' પછી અમે 
કહીશું કે તસારે તેમના જેવા થવું હોય તો! તમે પણુ તેમતુ' અતુકરણુ ડરો 
ઝને તેમના જેવા થાએ. અસ, આટછુ'જ કામ અમે માથે લઈએ છીશે. 
ઝતે એ “આટલા”માં વાચટના હિતમાટે જે કાંઈ કરું ઘટે, તે ખધાનો સમા- 
વૈશા થઈ «તય છે અતે ખાકી જે રહે તે તેસે પોતેજ કરી લેવું જેઇશે. 

ચોગી પુરુષો પોતાના દેહનું શા કારણુથી જતન કરે છે, હઠચોગને મૂઈ 
સિહ્ધાંત શો! છે, જીવનની તમામ ક્રેણીએની અ*દર શ્હેલું પરમ ચૈતન્ય શું 
છે; શરીરમાં રહેલી મહાન જીવનશક્તિ પોતાર્યું નિતિત કામ કયે”જ જય 
છેઃ સેવી શ્રદ્ધા રાખવાનુ શું કારણુ છે અને તેના ઉપર સ'પૂર્ણુ વિશ્વાસ મૂક” 
વામાં આવે અને આપણા શરીરની સ્ઝ'હર રહીને તે કાર્ય કરતી હોય તે ૧" 
ખતે કશી દખલ કરવામાં ન આવે તે તેમાં આપણા શરીરને કેવળ લાભજ 
છે, એમ માનવાતુ' શું કારણુ છે, એ ખંધા વિષચો! આ લેખનાં કેટલાંક પ્રકર” 


દ 


સ્પળદેહનુ' ધામી શામાટે જતન કરે છે ? ૭ 
પુ 





રમાં ચર્ચવામાં આવસે. - 

યાચક ત્મ અ'તસુધી વાંચ્યે જને શને તમને જે ટાઈ અમે સમજ* 
વવા માગીએ છીએ તે તમતે સમજાઈ જચે--જે સ'દેસો જગતને પહોંચાડ- 
વાતે! અમોને શ્રારેશ થએલે। છે, તે તમને મળી જગ્ે.“હડધોઃ્ર એટલે શં 19 
એવો જે પ્રશ્ન આ પ્રકરણના આર'શમાં પૂછવામાં આવ્યો છે, તેતા ઉત્તરમાં 
તપને કહેવાનુ' કે “ આ પુસ્તકને તમે અત સુધી વાંચી જયે! એટલે ટુઠ- 
ચોશતુ' સ્વરૂપ તમને થોડુક તો સમજાઇ ગર્યુજ હમે અને બાકીનું સ્વરૂપ 
સમજવા માંટે તમાયે આ સુસ્તકના ઉપદેશને વ્યવટ્ારમાં મૂકવા પડશે. એ- 
ટલું કરશે તે જે સઞાનમાટે.તમે તરસ્યા છા, તેને કાપ કરવાના રાડુ ઉપર 
તમે ઘણા આગળ વધી શકશે, 





જષ્યાય રઞો 
* સ્થૂળદેઠનુ' ચાગી શામાટે જતન કરે છે? 





યોગશાઅ એક ખાજુએ એવે ઉપદેશ કરે છે કે આપણે! દેહ પાર્થિવ 
છે અને આપણામાં રહેલાં બીન્ત' ઉ'ચા પ્રકારનાં તત્ત્વોની સરખામણીમાં તે 
ઘણે નિકૃદ છે; અને ખીજી બાજીએ એજ શાસ્ત્ર શરીરનાં પોષણ, માવજત, 
વ્યાયામ, સુધારણા વગેરેને લગતે ઉપરેશ ઘણીજ ચોકસાઇથી આપે છે અને 
સેના ઉપર ભાર દઇને તેને અગત્યનુ” સ્ધાનઆપે છે,એ નેઇને સામાન્ય વાં- 
ચનારને બેઉ ઉપદેશની વચ્ચે વિરોધ જેવુ' રેખાય છે. વાસ્તવમાં ઢુઠચોગ 
જે ચોગશાસની એક શાખા છે; તે સ્થજાશરીરના ઉપરજ ખાસ લક્ષ આપે 
છે અને શરીરને સુદઢ તથાં પૂર્ણ રીતે વિકસિત કરવાના નિયમો! સમજાવતી 
વખતે શરીરના પર્ષ્સ્સે લગતી દરેક બાખતને ઘણી જીશુવટથી,સમજાવે છે. 
ચ્ાર્વાત્ય પ્રરેશે।માં સુસાકૂરી કરવા આવનાર પાશ્ચાત્ય પ્રવાસીએ ચોગીએને 
તેમના શરીરનુ' ખૂબ કાળજીપૂર્વક જતન કરતા જુએ છે અને એ કાર્ય પાછળ 
તેમને ઘણા કલાક સુધી પરિશ્રમ લેતા હુએ છે,એટલે તેઓ એકદમ એવુંજ 
ઉતાવછુ' અનુમાન ખાંધી રે છે કે હઠયોગ એ એક પ્રકારનુ' વ્યાયામશાસ્ર 
છે, બીજા” વ્યાયામશાસ વધારે વૈજ્ઞાનિક હરો, પણુ તેમાં આધ્યાત્મિક તત્ત્વ 
, તો કશું છેજ નહિ, અલબત્ત, હઠયોગીની ક્રિયાઓને બહાટષ્િથી ઝેતેનાક 


ચાગતત્વ-ખ*ડ ૨ લે-અધ્યાય ૨ જે 


સ્વાભાવિષ્રીતે આવી ભૂલ કરી બેસે છે, પશુ તેતુ' આંતરસ્વરૂપ નેનાર ઉપર 


કહા તેવા જસ 


પડતો નથી. 
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૮ કૅ ચોગીના મત પ્રમાણે શરીર એ મ 
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સ્થછારહનુ' પોચી શામાટે જતન કરે છે ? 7 ટટ 


અ-----------:::--:-----“-----------ક---ક----કક 
તેવું પાોષણુ મળે ક્રમે તેની ખિલવણી થાય તોજ તે સ'પૂણુ રીતે જીવાત્માને 
જ્ધીન થાય છે. સપૂર્ણરીતે ફેળવણ્ખેલું શરીર પ્રથમ તે! મજબૂત અને 
તડુરસ્ત હોડું જેઈએ. આજ ' કારણુને લીધે ચોગી પોતાનો સ્યૂળશરીરની * 
અતિશય લક્ષપૂર્વક સ'ભાળ રાખે છે;અને પૂર્વના દેશો.માં ભ્યાયાસશાઅની ને 
પેહ્તિ પ્રચલિત છે,તેમો પણુ હડયોગના શાઅને કેટલોક ભાગ આવી જાય છે. 
પશ્ચિમના દેશેરર્માં શરીરને કેળવનારા તાલિમભાજે અતે પંહેલવાનોા 
મપ્ત્ર શરીરને શરીરની ખાતરજ ખીલવે છે અને “ટું આ  શરીરજ 
જું” એવુંજ ઘણા ખરા તે! માનતા હોય છે; પણુ વાસ્તવમાં તો,શરીર 
એ તેના ખરા સ્વરૂપનું સાધન અથવા ય'ત્રજ ' માત્ર છે. યોગી એમ જાણી- 
શ્રેજ અને જીવાત્માના વિકાસના કાર્યમાં એતે ઉપચોઃશ કરવાના હેતુથીજ 
એ ય'ત્રને 'બીલવીને સ'પૂણું ભનાવવા ઈચ્છે છે. તાલિમખાજે માત્ર અવયવોના 
“હલનચલન અતે માંસપેશીએની “ખૌલ્વવણી ઉપરજ લક્ષ આપેતા કોય છે; 
પણુ ચોગી તો આ કામમાં પાતાના મનને પણુ સામેલ કરી રે છે અને 
શરીરની ાસપેશીએને બળવાન ખનપવે છે,એટર્લુંજ નહિ પણુ સરીરમાંહેની 
તમામ ઇન્દ્રિચો, અવયવે। અને પરમાણુએને સશકત કરી રે છે, વળી આ-” 
રલું કરીને પણુ તે અટકતો! નથી. તે તો શરીરના એકે એક ભાગને પોતાના 
ાપિપારતળે લાતી રે છે અને તપલિપબાકેનએ જેના અરિતત્વની અખર પણુ 
નધી હતી, એવા શરીરની અ'દરના પોતાની મેળે કામ કરનારા અને મતની 
' ભ્ાત્તાસુજબ કામ કરનારા એવા બેક પ્રકારના અવયવો ઉપર પોતાનો સ'- 
“પૂર્ણ અધિકપ્ર બેઝપડ રે છે. 
શરીરને સપૂણૂ બનાવવાર્નીજે પદ્ધતિને હઠયોગ અનુસરે છે,તે પશ્ચિમના 
” વાચકને સમળવવાનેો અમારા ઉદ્દેશ છે અને અપે ખાત્રીધી માનીએ છીએ જર 
જે કોઇ ખમારી સૂચનાઓને કાળજીથી અને શુદ્ધભાવથી અમલમાં મૂકશે, 
તેને તેની મહેતતનો બદધે। મળ્યા વગર નહિ રહે અનેકોઈ પ્રવીણુ વાવ વમા 
હંતારને તેની આંગળી 'ે ગજના સ્પર્રભાત્રધી અનુકૂળ કવર ઉત્પન્ન કરે ઝે રુ 
વોવ સળી જાય અથવા ડડઈ ચિત્રકાર કે શિલ્પીને તેના ટન્‍્નરને લગતું 
મપૂર્ણું એજાર પ્રાસ થાય, ત્યારે તેને જેવો આન'દ થાય છે, તેવોાજ કાંઇક 


આનદ પોતાને આતાધીન બનેલા સુંદર અતે સુદઢ શરીરને જપે અમારા 
ચાચદેઃને થસે. 
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અષ્યાય રે ગો છિ 
દિવ્ય કાર્‌ીગરની અદ્ભુત કારીગિરી . . 





ચોગશાસ્ત્ર માને છે કે પ્રત્યેક વ્યકિતને તેની જર્રીઆતોને ચોગ્ય શરીર- . 
ચ'ત્ર પરમેશ્વરે આપેછું છે અને તે ય'ત્રને હમેશાં કામ કરવાને ચોગ્ય રાખવા” . 
નાં અને વળી કદાચ બેદરકારીથી એ ચ'“ત્ર ખગડી જાય તો! તેતું' સમારકામ 
કરવાનાં સાધન પણુ એ ચ'ત્રની અ'દરજ ઈશ્વરે સૂડી રાખેલાં છે. ચોગીઓ 
શરીરને અતિ ચૈતન્યપૂર્ણ--શક્તિએ ખનાવેલું એક ચ'ત્ર સમજે છે. તેમની 
દૃષ્ટિએ શરીરતુ' સંગઠન એક એવું અપૂર્વ ય'ત્ર જણાય છે કે જેની કલ્પના 
અને કાર્ય ્રણાલીમાં અગાધ ચાતુરી અને સ્નેહનું ક્ષણે ક્ષણુ દશન થયા 
વિના રહેજ નહિ. ચાગીઓ જાણે છે કે જગતમાં એક પરમ ચૈતન્ય છે તેને 
લીપેજ ઓ પાર્થિવિશરીરતું' અસ્તિત્વ છે અને એજ ચૈતન્ય આ શરીરદ્વારા 
સદાસજદા કાર્ય કરી રહ્યું છે. કોઇ પણ્‌ માણુસ ઇશ્વરીય નિયમોની 
સાથે જેટલે અ'રો એકતાનતા સાચવે છે તેટ્લે અ'શે તે આરેગ્ય . 
અતે બળનો ભોકતા બને છે. જ્યારે મનુષ્ય એ નિયમોથી વિપરીત દિ- 
શામાં પ્રવૃત્ત થાય છે ત્યારે તેના શરીરમાં અવ્યવસ્થા અને વ્યાધિની ઉત્પત્તિ 
થવા પાસે છે. ચોગીએના અભિપ્રાય પ્રમાણે જે પરમ ચૈતન્યે આ સુદર 
સાનવશરીરની ઉત્પત્તિ કરી છે, તેને તે રવડતું રઝળતું મૂકી દે એમ માનું 
ચ ઢુસી કહાાડવા જેડું છે; કારણુ કે શરીરના એકે એક કાર્યમાં એજ પરમ 
ચૈતન્યર્નું નિયાસકત્વ જવામાં આવે છે.તેથી કરીને તેનાથી ડરી ન જતાં તેના 
€પર સ'પૃણુ' વિશ્વાસ સૃકવામાં કશી હાનિ નથી. ી 
સા પરસ ચૈતન્ય કે સેના આવિભાવને આપણે “ પ્રકૃતિ ” “જીવનશક્તિ 
રર જૂદા નદા નામથી એળખીએ છીએ, તે શરીરની અ'દર ત્યારે જર? 
ડસ્ટ કરવાને સર્વદા તત્પર હેપ્ય છે. શરીરમાં થએલા ખગાડનુ 
કરફુ' હેઃ્ય, જખમની સદર રૂઝ લાવવી હોય, ભાંગેલા હાડકાનું 
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દડ નુ 
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તટે ટરડું હેડડ, શરીર્ય તરની અદર ત્તમી રાએલા ઝેરી તતતતોને ખર 
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સ્ફેડી કાડ હેદ્લ-સારશ્સ શરીરર્પી સ'ચાતે ટામ કરવા જેવી દ્િથિતિ- 
ક કક ૪ 
શે જે તુ ટે 


ન્દૃ 

2. 
કા  ચતન્યશક્તિ તૈયાર ને તૈંયાર* 
પરે “વ્યદિ? ટહીએ છીએ તે બીજ કાંદજ 


ળક 


દિવ્ય કારીંગરતી અદ્ભુત કારીમિરા ક્ર 


-્નક-----ક--------કકકકડક્કકડત 
[હિ પણુ આપણે શકીરસાં દામલ થવા દીધેલા અને ત્યાં જમવા 
ળધેલા જેટી પદાથોએ શરીરની બહાર ધકેલી ડહારવાનો ઝુદરતસે॥. 
પરમ હિતકારક મયત્ન છે. પ 
ડુવે બા શરીરયત્ર કેવા પ્રકારનું છે, તે રા સમજી લઈએ. એક 
છીવાત્મા આ અવસ્થામાં રહીને જે ઢાય ટરી શકૅ તે કરવા માટે તેને એક તડ 
દેહરૂપી નિવાસસ્થાનની જરૃર છે, એવી ડેલ્પના ફરા. શુસ્વિઘા નણુનારા- 
એને માલૂસ હોપ્ય છે કે અસુક પ્રકારને વિકાસ સિદ્ધ કરવા માટે છીવાત્માને 
હાડેમાંસના ખનેલ્ષા પાંજરાની જરૂર પડે છે. હવે શરીરદ્વારા જીવાત્મા પેતા* 
ની કથી કયી ₹૪ર્રીસ્મપ્તોને પૂરી કરવાની ઉમેદ રખે છે તથા તેને જે જેઈએ, 
તે બધુ' કુદરતે તેને પૂરૂં પાડ્યું છે કે નહિ, તેની આપણે તપાસ કરી લઇશ. 
સમી પ્રથમ લે! જીવાત્માને વિચાર ઉત્પન્ન ૪રવા માહે ઘણીજ મુશળલપ 
પૂર્વક ચોજેલા ઉપાંગોવાળા એક સુમઠિત ય ત્રતી જરૂર પડે છે,તે યત્ર આખા 
શરીરની નાના પ્રકારની ગતિએ!નુ' નિયમન કરનાર કેન્દ્ર પણુ હોવું ન્‍ેઇએ, 
ગકુદશતે ઉપર જણાવેલા તમામ શુલુવાળુ' મગજરૃપી યત્ર મનુષ્યને આપેલુ'જ 
છે. એ મગજવડે શાં શાં કામ થઈ શકે તે તો હજી આપણા સમજવામાં પશુ. 
ચૂરાં નથી આવ્યાં.અત્યારસુધીમાં પોતાનાં નાના પ્રકારનાં કામકાજમાં મનુષ્ય 
જોતાના મગજના જે ભાગનો ઉપયોગ કરે છે,તે તો આખા મગજને! બટ 
અહપ ભાગ છે, માનવપ્રત ન્ત્યારે ઉન્નતિફુમરમ્માં વધારે આગળ ધપશે, ત્યા- 
૧% તે અત્યારસુધી નહિ વપરાયલા એ ભાગને! ઉપયોગ કરતાં શીખશે. 
બીજી, ગાહ્રજગતના સ'સ્કાર ગ્રહણુ કરીને તેની નોંધ રાખવા માટે 
છવને ઇન્દ્રિયોની જર્‌ર ષડે છે, તે ,માટે પણુ કુદશ્તે તેતે નેત્ર, કાન, નાક, 
શાદ અને સ્પર્જની ઇન્દ્રિયા અધ્પેલી છે. એ (સિવાય પણુ ખીજી કેટલીએ. 
ઈન્દ્રિયો પ્રકૃતિના ભ'ડારમાં શરી પડી છે અને મનુષ્યપ્રજાને જેમ જેમ તેમની 
જરૂ૨ લાગવા માંડશે, તેમ તેમ મુદરત તરફ્થી તેને તે મળતી જશે. 
ત્યાર પછી મગજ અતે શરીરના જૂદા જૂદા અવયવે।ની વચ્ચે સરશિ॥ 
લય જવા લાવનાનાં સાધનની જરૂર ઉભી ચાય છે. કુદરતે તેને માટે સ્તાયુના 
કૂપમાં આખા શરીરમાં પોતાનાં આશ્ચર્યકારક “તારનાં રોરડાં' પાથરી દીધાં છે. 
મગજના સુખ્ય કાર્યાક્ષયસાંથી શરીરનઃ જટા જહ) અવયવને તથા એકે ઝોક 
મન્દ્રિય બને છીવનકોશને એ “ તાર ”ની મારફતે જાતજાતની આજ્ઞાએ 
સોકલાયાજ કરાય છે અને તેતે! તાબડતોબ અમલ કરવે। સવે ડુંકમ સર્વ- 


“દર્‌ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ લે-અધ્યાચ ૩ જે 





તે પહૉચાડવામાં આવે છે. તેવીજ રીતે શરીરના દરેક ભાગમાંથી ભયન 
ચેતવણીના, રૂર્યારોના અને મદદની પ્રાર્થનાના સ'દેશા મગજ તરક્‌ ચાલ્યા 
જ આવે છે. 

ત્યાર પછી પોતાની મરજીમાં આવે ત્યાં ગમન કરવાતું વાહુન ૫ણ 
“જઇએ. વનસ્પતિ અવસ્થાની સ્થાવર દશાના કરતાં મતુષ્યે વધારે આગળ પ્ર 
ગતિ કરી છે. તેનામાં ગતિમાન થવાની વૃત્તિ ઉદ્ભવી છે અને વસ્તુએને પક- 
ડવાની તથા તેમનો ઉપચેો!ગ કરવાની ઇચ્છા પણુ હવે તેનામાં નગઝૃત થક છે 
“એટલે ઝુઢરતે તેને અવયવો, માંસપેશીઓ અને નસો આપ્યાં છે: 

ત્યાર પછી શરીરને! ઘાટ જળવાઈ .રહે, બહારના આઘાતમાં 
તેતું રક્ષણ થાય, શરીર સુદઢ અને ખળવાન ખને તથા ટટાર ઉભુ' રહી શફે 
“તે સાટે લેને એક પ્રકારના મજબૂત ચાકઠાની જરૂર જણાઈ. એટલે ડુદરભ 
સેને માટે અસ્થિષિ'જર તૈચાર ક્યું”, ય'ત્રશાસ્રની દછિએ એની રચના અદ્શું( 
-અને ધ્યાનપૂર્વક અવલે।કન કરવા જેવી છે 

બીના રેહુધારી જીવોની સાથે વિચારની આપ-લે કરવાનાં સ્થળ 
સાધનની જીવને જરૂર પડી, એટલે કુદરતે શ્રવણુ અને વાક ઇન્દ્રિયની રચને 
-કરી દીધી, 

આ ખણું થયા પછી જે ભ્ઞાગમાં સરામત કરવાની જર્‌ર જણાય ર 
“ભાગમાં સસમારકામનાં સાધને, લઇ જવાની, ભારગ્યુતૃટયું હોય ત્યાં નડ 
રચવાની, નખળું' જણાય ત્યાં પોષણુ આપવાની તેસજ ટીફઠાક કરવાર્ન 
જર્‌ર ઉભી થઈ. એટલે મુદરતે જીવની મદદે આવીને એવી ગોઠવણું કર 
“દીધી જે જેથી કેરીને કચરા, વાસીફું અને .નકામી ચીજો કચરાપટ્ટી તર 
ચાલ્યાં જાય અને ત્યાંથી શરીરનગરની બહાર નીડળી ન્ય. કૅટલેો! 
કચરો તો! શરીરની અ'દર ને અ'દરજ ખળીને ખાખ થઈ ન્તય એવી ગોડ 
વણુ પણુ ફરવામાં આવી -છે. શરીરમાં જીવનતત્ત્વતો સ“ચાર કરતા' 
“રુધિર જે ધમનીએ અને શિરાએ।માં થઈને વહન કરે છે, તે ધસનીએ તથ 
શિરાએ અને «ન્યાં શરીરમાંના નકામો! પદાર્થ: ખળી ન્ય છે તથા લેહી પ્રાણ 
'વાયુયુકત થાય છે, તે ફ્રેફ્સાં એ બેઉ સાધને કુદરતે પૂરાં પાડયાં છે. 

શરીરતું ખ'ધારણુ ઘડવા માટે તથા ખગડેલા ભાગની સરામત “કરવ 
સાટે શરીરને ખહારના પદાર્થોની જર્‌ર પડે છે. તેને માટે ઝુદરતે ખાવાનાં 
“પચનક્રિયા કરવાનાં, ખોરાકમાંથી પોષ્ટિક તત્ત્વાતુ* શેષણુ કરવાનાં 


, આપણી પરમ સહાયક“છવત-શક્તિ” ૬૩. 








તેમને ચરીરમાં ત્રટલુ કરવાલાયક બનાવવા માટે તેમતુ' ન્તેઇએ તેડું 
રૂપૉતર્‌ દરવાર્નાં ષ્મને નિરુપષોગી અ'શને શરીરની ખઠ્ડાર કહાડી નાખ- 
વારના ય'ત્રો કુદરતે પૂરાં પાડયાં છે. 

છેવટમાં પોતાનીજ જાતનાં બીજા શરીરો પેદા કરવાનાં અને બીજા 
જીવોને માટે હાડમાસના બનેલાં નિવાસસ્થાન તૈયાર કરવાનાં સાધન પૂરાં 
પાઠવાર્નું પણુ મુદરત ભૂલ્લી ગઈ નથી. ણુ 

આવા અજ્યખજેવા શરીરયત્રની રચના અતે તેની કામ કરવાની 
રીતને હોઇ અભ્યાસ કરે તે તેના પરિશ્રમની સાર્યંકતા થાય, એવે 
એ વિષય છે. એ અભ્યાસ કરનારને'એક દૃઢ સાક્ષાત્કાર તે] એ થાય છે કે 
કુદરતમાં મહાન ચૈતન્યશકિત વ્યાપી ૨હી છે. એ મહાન જીવનશકિતના 
કાર્યનુ' તેને દર્શન થાય છે. આ ડુનિયામાં હેતુવગરના અ'ધ અકસ્માત અતે 
સુકરર કારણુ વગરના બનાવો કદિ બનતાજ નથી; પણુ જે કાંઇ અહી 
ચાલી ૨૯ છે, તે ષરમ ચૈતન્યશકિતતુ'જ કામ છે. 

એ ચૈતન્યશકિતમાં શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન થાય છે અને મતમાં એવી પ્રતીતિ 
રહે છે કે જે શકિતએ મારા શરીરની રચતા કરી છે, તે મારા આખી 
૬દગીસુધી નિભાવ કરશેજ-અને શરીરની ઉત્પત્તિ વખતે જે શકિતના રક્ષણુ 
નીચે હુ હુતો તેના રક્ષણુનીચે અલ્યારે પણુ છુંજ તેમજ સર્વદા તેના રક્ષણુનીચે 
રહીશજ, એ શકિતને આપણા શરીરમાં પ્રવેશ કરવાનાં દ્રાર આપણે જેટલે 
અ'શે મોકળાં કરતા જઇશ, તેટલે અ'શે આપણુને તેને લાલ મળતો 
ચાલશે. ભપણે તેનાથી ઠરીને, શ કારીલ થઇને, તેને શરીરમાં પ્રવેશ ફરતી 
અટકાવીશુ તો પછી આપણે ડુઃખી થઇએ તેમાં રોષ કેતે ? 





જપ્યાય ૨ થો 
આપણી પરમ સહાયક “ જીવન-શકિત ?” 





ઘણા લેક જાણે કે “ વ્યાધિ ' એ એક ખરેખર અસ્તિત્વ પરાવનારા 
પદાથ હોય અને તે આરોગ્યનો કટ્ટો શત્રુ હાય, એવું માનવાની ભૂલ કરી 
બેસે છે; પણુ આ એક બ્રાન્તિજ છે. આરોગ્ય એ મનુષ્યની પ્રાકૃતિક અવસ્થા 
છે અને વ્યાધિ તે ફકત એ આરોગ્યનો અભાવજ છે.કોઈ પણુ વ્યક્તિ પ્રમૃતતિ- 


“૧૪ , યાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૪ થો? * 
- ના નિયમાતુસાર જીવન ગાળે તે। તેને માંદા પડવાનો વખત આવે નહિ.જ્યારે 
-મફૃતિના કોઈપણુ નિયમને ભગ થઇ જાય છે, ત્યારે શરીરની અસાધારલુ 
“થવા અપ્રાકૃતિક દશા ઉત્પન્ન થાય છે અને તે અંગ્રુક ભાહ્યચિન્હેરૂપે પ્રગટ . 
“શાય છે. તે ખાહ્યાચિન્ટુને આપણે વ્યાધિ એવું નામ આપેછું છે. જેને આપણે 
“વ્યાધિ કહીએ છીએ, તે ખીજી કાંઇજ નહિ પણુ શરીરમાં ઉત્પન્ન થએલી 
'અસાધારણુ સ્થિતિને ફેરવી નાખવાના અને અસલની સાધારણુ સ્થિતિમાં 
“શરીરને મૂકવાના ઝુદરતે કરેલા પ્રયત્નતું પરિણૂામ છે. ક 
વ્યાંધ એક ખરેખરૂં અસ્તિત્વ ધરાવનાર પદાર્થ છે, એવું માનવાની અંતે 
બોલવાની આપણુને ટેવ પડી ગઇ છે, “ વ્યાધિએ આપણુ ઉપર હુંમકે 
કર્ચ છે, ” “ નાધિ અસુક અવયવમાં ઘર કરી બેઠો છે, ” “ન્યાધિ તેવું 
જામ કરી રહ્યો છે, ” “ અસુક વ્યાધિ ઘણે દુષ છે; ” “ અસ્ુક વ્યાધિ ઘણે! 
-નરમ છે, ” “ અસુક વ્યાધિ દવાને પત કરતે! નથી, ” “અસં 'ત્યાધ્વિ ઉપર 
ડવાની ઝટ *મસર થાય છે ” ઇત્યાદિ ખોલવાની આપણુને ટેવ પડી ગઈ છે, 
-જાણે વ્યાધિસે અસ્તિત્વ હોય, તેનામાં અસુક લક્ષણુ હોય અને તેનામાં જાથે 





નક 


“જીવતાં પ્રાણીસ।ના શુણુ હાય એવી રીતે આપણે તેનેવિષે ખોલીએ છીશે. 
તે જાણે આપણુ। ઉપર ચડી બેસતો હોય અને આપણે નાશ કરવા પાઇ- 
ળજ પોતાનું ખધું બળ અજમાવી રહ્યો હોય તેસ આપણે તેનેવિષે ખ્યાલ 
ગાંધીએ ઇીસ્તે. ત્તણ તે વાઘ કે વરુ હોય તેમ આપણે તેને ગણીએ છીએ 
અને તેની સાથે યુદ્ધ કરવા ખાંહદયા ચડાવીએ છીએ. આપણે! સઘળે! પ્રયત્ન 
તેનો નાશ કરવા અથવા તેને નસાડી મૂકવા માટેનો હોય છે. 
કુદરત ડાઇ તર'ગી અને અવિશ્વસનીય નથી. અસુક નિયત કાયદાઓને 
અનુસરીને કારીરની અદર જીવન આવિર્ભાવ પાસે છે; અને તે પોતાનું 
કાર્ય ધીરી સ્થિર ગાતિજી કયે ત્તય છે; કમેકમે જીવનને! પ્રવાડ વિપુલ અવે 
બઅજવાન બતે છે; એમ કરતાં કરતાં લે ઉન્નતિના શિરોનિન્ડુને સપર કરે છે; 
ત્યારપછી તેને! વેગ ધીમો પડલો નત છે; અને આખરે જૂના, ઘગ્રીપીચીને 
વાપરેલ વસ્ની મ!ટ્ક શરીરને! ત્યાગ કરવાને! સમય આવી પહોંચે છે;ત્યાર્ક 
જીવ્યા તેમાથી નીકળીને પોતાના કમેઇન્નતિના માગે" આગળ ચાલ્યે! જય 
છે. પર્ષિકવ વય ચત પહેલાં જીવાત્માને શરીર છોડવું પડે, એવી કુદરત” 
સેદ્ેઝન, હોઈ શકેજ નહિ; અતે ચે!ગી લેકે તો સારીરીતે જશે છે ટે જે 
-આાળપસુસાથીનટ મુદરતના અયમોનું' પાટન કરવામાં આવે તે! જુવાન કરર 


આપણી પરમ સહાયક “છવત-રાક્તિ” 1૫ 


-----------------કકત્ત્ક 
માધેડ મનુષ્યતુ' મરણુ એ ભકસ્માતથી નીપજતા મરબુ જેવું અત્યત વિરલ 
1ની ત્ય. પુ જુ 

ગ્રાણીમાત્રના રારીરમાં એક સવી ચોઝસ પ્રફારતી જીવનશાસ્તિ સહેલી 
કે કચથાર્થ છવનના મૂળ સિદ્ધાંતોનો આપલે હાથે વતિકમ મતે છોવા 
કર્તા તે આપણુ સુખને માટે નિરંતર પ્રયત્ન કર્યાજ ઠરે છે, જેને આપષે 
વ્યાધિ કહીએ છીએ તે ઘણુ'ખર્‌ તે! આપણે કરેલી ભૂલેનો માડી અસર 
ટાળવાને અને શરીરનુ સ'શ્થ્ષણુ કરવાતે અ જીવન-શક્તિએ કરેલે। પ્રયત્ન 
હેય છે.છવ'ત શરીરચ'ત્રની એ અધેઃત્રામી નહિ પણુ ઉન્નતશામી ફિયા છે. 
અલમત્ત,એ ફિયા અસાપારણુ છે;કારલુ કે તેને ઉત્પન્ન ' કરનાર સેગો પણુ 
બક્ષાપારણુ છે. એવે વખતે જીવન-શક્તિનુ' સઘળુ સ્રામરષ્યં શરીરતે પુત: 
પ્રાદૃતિક દશામાં લાવવાને અધે5જ રોકાઇ જાય છે. 

શ જીવત--શ્તિતુ' મેણટાતાં મોટું સ્વરૂપ આદ્મરણાની સાટુજિક 
વૃત્તિમાં નેવામાં આવે છે, જ્યાં «યાં જીવન છે;ત્યાં ત્યાં ગધે જીવન-શક્તિું 
એ સ્વરૂપ સ્પદ નજરે પડે છે. તેત્ાજ પ્રભાવવડે સ્રી ભતે સુરુષ એફલીવ્ન્‌ 
ન્તરફૂ આકર્ષાય છે, ગ અને બાળકને પોષણુ મળે છે, માતા પ્રસૂતિની વેદન 
પ્રસન્નતાયુધ્ત પૈયથી ખમે છે, કઠણુમાં કઠેણુ સજેગે[માં પણુ પાતાના ખા" 
'છકેું શષ્ણુ કરવા માણપ પ્રેરાય છે--ભા ખેણુ કોને લીખે અને રોને માટે] 
રેસકે*આ ખધી પ્રવૃત્તિઓ જાતિના ૧ક્ષણુને અથે જ છે. 

પણુ જાતીય જીવેનતુ રક્ષશુ કરવાતી વૃત્તિ જેટલી બળવાન છે, તેટલીજ 
બળવાન વ્યક્તિગત જીવનનું રક્ષણુ કરવાની વૃત્તિ પણુ છે. એક લેખકના શ- 
ખ્ટામાં કહીએ તો “ મનુષ્ય પોતાનો છીવ ખચાવવા માદે પોતાનુ સર્વસ્વ 
ખુશીથી આપી દે છે.” જે કે આ શખ્દો સારી રીતે વિકાસ પામેલા માલુસને 
અક્ષરશ; લાશુ પડતા નથી, તોપણુ મતુષ્યમાત્રમાં રહેલી આત્મરક્ષલુની વૃ- 
સ્નું દૃછાત શ્રાપવા પૂરતા તો તે સાચા છેજ, આ વૃત્તિ કેવળ ખુહ્ધિમાંથી 
ઉત્પન્ન થતી નથી,પણ મનુષ્યના અસ્તિત્વનાં છેક ઉ'ડામાં ઉ'ડાં સૃછામાં પણુ તે 
જોવામાં આવે છે. આત્મરક્ષણુની આ સાહજિક વૃત્તિ એવી ખળવાન છે જે 

ઘણીવાર તે છુડ્ડિને પસુ દબાવી ર. છે, નેખમશરેલા સ'જેગોર્મા દૃઢતાપૂર્જફ 
ઉભા શરેવાનોા મનુષ્યે ગમે તેટલો પાકે સ'કદપ કર્ચો હેય, તોપણ ઘણીવાર 
તેના પગ તેતે દૂર ઘસડી ન્તય છે. વહાાણુ જાગી જવાથી નિઃ 


રધાર અવસ્થામાં 
આવી પડેલા પ્રવાસીને હાયે તેન! જતિશાઈને મારીને 'ખાઈ જવાનાં તથા 





૬ _ -" ચોગતત્ત્વ-ખડ ૬ લાન્અએશ્ચયાય ૪ આ. 


ત્તેતુ' રુધિર પીવાનાં સન્ઞુષ્યજાતિની સભ્યતાના મૂળ સિદ્ધાંતોનો. શગ કરજ... 
જેવાં કૃત્યો આજ ગઆત્મરક્ષણુની વૃત્તિ કરાવે છે. આવાજ પ્રકારના. ધે્યની: : નદ 
કસોટી કરે એવા અનેક વિચિત્ર પ્રસ'ગે આ વૃત્તિ તેનો પ્રશાવ સાત કેરી; : ન 
રે છે.તે ડુમેશાં વધારે ને વધારે જીવન-શક્તિ અને વધારે ને વધારે આરે 
પ્રાસ ફરવા પ્રયત્ન કરતીજ રહે છે; તે'આપણુને વધારે ત દુરસ્તઃ કરવા 
માટેજ ઘણીવાર માંદા પાડે છે અને આપણી બેદરકારી તથા' અન્નાને 
* . લીધે શરીરમાં ઘુસી ગએલાં ઝેરી તત્ત્વોને બહાર ધકૅલી કહાડવા  સારૂજ.મ” 
દવાડ ઉત્પન્ન 'કરે છે. અ. જ ક 
જેવી રીતે ચુમ્ખકના આકર્ષણનું ખળ હોકાય-ત્રના કાંટાને ઉત્તર.દ્શિં - 
તરફજ પ્રેરે છે, તેવીજ રીતે જીવન-શક્તિનો સાત્મરક્ષક વૃત્તિના:અર આ. * 
પણુને હુમેશાં આરોગ્યને રસ્તેજ ખે'ચી જાય છે. એના આદેશની અવગણના... - 
કરીતે આપણે ખરા માગથી ટૂર નીકળી જઈએ તેપપણુ તે તો આપણને ખેંચી: 
તાણીને અસલ રાહપર લાવ્યા વગર રહેતીજ નથી, જસીનમાં વવાયલું બીજ. - 
પ્રથમ એક મુમળા અ'કુર ખહાર કહાડે છે અને સૂર્યનો! પ્રકાશ ઝીલવા મટે * 
તેના કરતાં હુજારગણુ' માટીતુ' વજન ઉચકી નાખવાતુ' ખળ ઝુમળા અ કુરતે' ન 
જે' શક્તિદ્રારા પ્રાસ થાય છે, તેજ શક્તિ આપણામાં કામ કરી રહી 'છે. એજ: 
શક્તિ અ“ઝુરને પૃથ્વીતું પડ કોચીને ઉપર આવવા પ્રેરે છે. એજ શક્તિ મૂળી" : . 
આંને જસીનની અ'દર ઉતરીને ત્યાં પોતાને! વિસ્તાર કરવાને પ્રેરે છે.આ બેર, 
આખતમાં કુદરતી પ્રેરણાની દિશા ૫૨૨૫૨ વિરુદ્ધ હોવા છતાં બેઉ વાસ્તવિક. - 
તો છેજ. આપણુ શરીરને ઇજા થાય છે, ત્યાર થએલા જખમતને રૂઝવવાતા 
જીવનશગ્તિ પ્રયત્ન કરે છે અને તે એ કાર્ય આશ્ચર્ય પમાડે એવા ઠહાપણુ અન : 
ચોકસાઈથી કચે“જ જાય છે. આપણા શરીરતુ' હાડકું" ભાગી જાય છે, ત્યાર . 
હાડવેટ માત્ર ભાગેલા હાડકાના સાંધેસાંધા મેળવીને એકખીજાની અડાઅડ 
ગોઠવી આપે છે. એ ઉપરાંત વિશેષ કશુ' કરતો! નથી; પરતુ એ સાંધાતે 
મેળવી દેવાતુ કાય તે! જીવન-શક્તિ પોતેજ અ'દરથી કરી લે છે. આપણે 
ઉ'ચેથી પડી જઈએ અથવા આપણી માંસપેશીને કે શરીરના કોઇ ખ'ઘને 
ઈજા થઈ હોય તો આપણે તે! માત્ર અસુક ખાખત ઉપર ધ્યાન આપીતેજ 
બેસી રહેવાર્નું છે. જખસને રૂઝવવાર્તું અને જે કાંઇ ભાગ્યુંતૂટર્યું હાય તેતે 
સમાશ્વાર્નું કાસ જીવન-શક્તિ પોતેજ કરી લે છે; અને સમારકામ કરવા 
સાટે તેને જે જે સાધને જેઈએ તે પણુ તે શરીરની અ'દરથીજ મેળવી લે છે; 
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ર૨૬ સ'પદાયના વેલો જણે છે અને તેમનાં ચાસ જહેર કરે છે કે 
શ્રાલુસનુ' શરીર છેક નિષ્માણુ ન બની ગચુ” હોય તે! કોઈ પણુ ઈજા અથવા 
માંદગીમાંથી જીવન-શકિતિ પોતેજ શરીરને પુનઃ આરોગ્ય પ્રાસ કરાવી રે છે, 
સાત્ર જ્યારે શરીરના કોઇ 'સમલગસો સમૂળે તાશ કઈ ગપ હોય,ત્મારજ 
આ છીવન-શક્તિની પ્રવૃત્તિ સટૂળ થતી નથી. ન્યારે શરીર ઘસાઇ ખવાઇને 
ખેષુ' બની'ગયુ* હોય છે, ત્યારે ચા જીવનશફ્તિ કાં'તે! છેક વટી ગઇ હોય 
છે અથવા તો તેને ઘણાજ પ્રતિકૂળ “સ'જેગોરમાં કામ કરું પડે છે,તેથી કરીને 
શરીરને પુનઃ સ્વાસ્ધ્ય આપવાનું કાર્ય છેક અસ'ભવિત નહિ તેોાપણુ વસું 
લો થાય છેઝ)પણ એટલું તો નકી સમજવું કે ગમે તેવી પરિસ્થિતિમાં તે ત" 
મારા શરીરના શલામષ્ટે પોતાનાથી બનતું તો કેરે છેજ.નત્યારે છવનશકિતને 
પેપ્તાના ધારેલા કામમા પૂરેપૂરી સફળતા નથી મળતી ત્યારે પણુ તે નિરાશ 
થઇને પ્રયત્ન 'છોર્ી રેતી નથી; પરતુ પોતાના સ'જેગાને અતુફેળ થઈ 
જાય છે અને તે સ'જેગામાં રહીને પોતાથી બનતું કરે છે. તેતે તેનુ" 
કાય અબાપિત રીતે ફરવા દેશો તે. તમે સૂરણ ભોગ્ય લેરવ્યાજ 
કેશશે,પ્રાકૃતિક નિયમથી વિરુદ્ધ આવિવેદી જીવન ગાળીને તમે કદિ તેના કા- 
ચમાં અ'ત્ટાય નાખશે તોપ તે તપને છવનના સાચા માર્ગ તરક એ'ચ્પ્રાજ 
કરશે શને અજ્ઞાનને વશ થઈને તતો તેના માયાળુ કાર્ય તરક અજુતજ્ઞતાથી 
શલે જીએ તોપણુ તે તો આખર સુધી પોતાનાથી ખને તેટલી તમારી સેવા 
8ર્યા વગર રહેતી નથી, તે તે! અ'તસુધી તમારે સાટે પોતાની પ્રવૃત્તિ «્હરી- 
જ રાખસે. 
સ્‍ાસપાસની ષડિસ્થિતિને અનુકૂળ થવાનો નિયમ જીવનની દરેક કેણી- 
સાં જેવામ્માં આવે છે, ખડડની અ'રર પરેછું બીજ જ્યારે અ'કુરિત ચાપ છે, 
ત્યારે તે ખડકની આપૃતિ ત્રમાણે પોતાના અ'ગતે દબાવી સકે!ડીને ઉંચે વયે 
છે; અથવા નને તેનામાં ખડકને તોડીને પહોળો કરવા જેટલ' બળ હોય છેજો 
તેને તોડીને પોતાની શ્વાભાનિક આપૃતિ પારણું કરીને ઉગે છે. તેવીન# રીતે 
તપામ પ્રકારનાં આાબોટ્વા અતે સ તેગેઈજચ્ચે ટકી રહેવામાં અને પોતાની 
વસ્તીવાડી વધારવામાં આ છીવન-રાકિતિ મનુષ્યને સહાયતા સઆપતી આવી 
છે, તે મનુષ્યના શરીરને તેની બ્ાસપાસ્ની પસિસિથતિને અગુકૂળ બનાવીને 
ટકાવી શખે છે અનેન્યાં તેનાથી સ જેગોરૂપી ખડકને તેહાલો નથી, ત્યાં 
તે નર--દેહરૂપી વેહાને વતદોર્દે કરીને પણુતેને છીજત અને બજવાન્‌ 
ક્‌કગક ર્‌ 
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રાખીને આગળ ધપાવે છે, . . ર 
' જ્યાંસુધી સ્વાસ્થ્યના નિયમો તુ' પાલન - કરવામાં આવે, ત્યાંમુર્ષ 
પણુ માણીના શરીર્ય'ત્રસાં વ્યાધિને પેસવાંનો અવડાશ મળતો. નથી; * 
ગ્ય એટલે જીવનની પ્રાકૃતિક સ્થિતિ અને વ્યાધિ એટલે અપ્રાકુતિફ સિ 
ની વચ્ચે ટકી રહેલુ” જીવન. જે નિચમોતુ' પાલન કરીને મતુષ્ય ખળવાન 
તદુરસ્ત થતો આવ્યો છે,તેજ નિયમોનનુ' પાલન કરવાથી તે પોતાનું બળ 
આરોગ્ય સાચવી શકે છે. જીવનશકિતને જેઈએ તેવા અતુકૂળા સ'જેગે। મ 
તતો તે પોતાતુ કાસ ઉત્તસરીતે બજાવવા ચૂકરે નહિ; તેના સ્ર્નેગો 3 
“કૂળ હશે ' તો મતુષ્યશરીરદ્રારા તે પૃર્ણૂપસે વ્યકત થશે નહિં ભને 
થવાથી જેતે આપણે. રોગ કહીએ છીએ, તે પરિણામ ઉપસ્થિત થશે;,આ 
'જે સંસ્કૃતિના આશ્રયનીચે રહીએ છીએ, તેનાવડે થોડાઘણા . પ્રમા 
આપણને અપ્રાકુતિક જીવન ગાળવાની ફરજ પડી છે અતે તેથી કરીને' આ' 
'શરીરટ્દારા જીવનશકિત પોતાતુ સ્વાભાવિક કાર્ય કરી શકતી નથી.આ' 
આહાર કુદરતી નથી; આપણા  પેચપદાર્થો કુહરતી નથી; આપણી ઉધ' 
“રીત કુદરતી નથી; આપણી શ્વાસોચ્છસ લેવાની રીત ઝુટરતી નથી; આપ 
પોશાઇ જુટરતી નથી; સારાંશમાં આપણે આખો જીવનકસ કુદરતી * 
આપણે ન કરવાતુ' ઘણુ' કર્યું” છે અને જે કરવું નેઇએ તે આપણે નથી કેઃ 
તેથી કરીને આપણામાં આરોગ્યતો અભાવ છે અથવા તે! આપણે થોડ 
'શોડા આરોગ્ય અને ખળથી ચલાવી લેવાનોજ મયાસ આદરી બેઠા છીએ 
જીવન-શક્તિના હિતકારીપણાવિષે આટલું વિસ્તારથી વિવેચન કરવ 
અચારો એ હેતુ છે કે જેમણે આ વિષ્યનો ખાસ અભ્યાસ નથી કર્યો ણ 
મનું આ ખાખત તરક્‌ હ્લક્ષ હોય છે. ટુઠયોગના વિજ્ઞાનનો આ એક અ 
ત્યના અશ છે અને ચોગીઓ। તેના તરફે વિશેષ કાળજી રાખતા રહે છે.છ૧ 
શક્તિ એ આપણે પરમ સહાયક મિત્ર છે, એ વાતું તેઓ ફદિ વિસ્મઃ 
થવા દેતા નથી, એ શક્તિને તેના પોતાના શરીરમાં છૂટથી વહુત કરવા રૈ 
અને તેના કાયમાં દખલ ન ચાય*તેની ખાસ કાળજી રાખે છે.જીવત-શટિ 
મના આરોગ્ય અને ત્રેયમાટે નિર'તર સચેત રહે છે; એ વાત ચોગીએ। જા 
છે અને તેથી તેએ તેના ઉપર સપ્ણુરીતે વિશ્વાસ રાખીને તેને તેતુ' કા 


કરવા રે છે. 


જીવન-શકિતિને શરીરની અર અસ્ખલિતરીતે કાસ કરવા દેળ 
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ઉપાચો બતાવવા એમાંજ હુઠચોગની સફળતા રહેલી છે; શ્મને તેની બધી 
ક્રિયાઓ અને અભ્યાસપાઠો એક હેતુના ઉપર લક્ષ રાખીને ચોજવામાં 
શ્રાવેલ છે. શરીરય'ત્રમાં ભરાઈ બેઠેલા- અ'તરાયોને ટ્ર કરવા અને જીવન- 
-સકિતિને વહન કરવા માટે સરળ સીધો માર્ગ કરી આપવો, એ હઠચોગીનો 
દડ્દેશ છે.તેના ઉપરેશને આચારમાં મૂકવા પ્રયત્ત કરરો। તો શરીરતુ' સ્વાસ્થ્ય 
મળી ગુંજ જણને, : “: -“* ધ 
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ક... બકુ... , 

આ વિભાગ શારીરશાસ્રની પાઠયષોથી બને એવો તેના લખનારને હેતુ 
થી; પેલુ ઘણાખરા લે।કોને પોતાના શરીરની જૂડી જૂઠી ઇન્દ્રિયોના સ્વશાવ, 
પર્મ અને ઉપયોગવિષે ઘલુંજ યોડું', અથવા નહિ જેવું જ્તાન હોય છે, તેથી 
કરીને શરીરની રસાયનશાળારૂપ પચનકિષા” કરનારી તથા ખોરાકમાંથી 
પોષક તત્તોનુ' શાષણું કરીને શરીરને યુષ્ટિ આપતારી અત્રત્યની ઇન્ડ્રિયોવિ 
ચાડુ'ક વિવેચન અમારા ધારવા પ્રમાલે “રું છે, , ર 

પચનફિયાનાં ય'ત્રોું' સોથી પ્રથમ વિચારવા જેવું અગ આપણા દંત 
છે, ખોરાકને કરડીને' તથા ચાવીને તેનો બારીક ભૂ કરવા માટે કુદરતે આ-. 
ચણુને દાંત આપેલા છે. ખોરાકના ઉપર થુ'ક તથ।' જઠરના પાચક રસે। સારી 





રીતે અસર કરી શકે તેટલા માટે તેતે નેઇએ તેટલે! ઝીણ! તથા પાતળે॥ 
રવાનુ' ફામ દાંતવડે થઇ શકે છે. જઠરમાં ગયા પછી ખોરાક તદ્ન પ્રવાટી 


અની જ્ય છે; કેમકે તે પ્રવાટી ખને તેજ તેમાં રહેલાં પોષક તત્વો ચૂસાઇને 


શરીરમાં સહેલાઈથી મળી જવા પામે. અલગ્રત્ત, આ વાત ઘણાને પિષ્પેષલુ 
જેવી લાગો એ સ્વાભાવિક છે પણુ મુટરતે પોતાને શા હૈતુમી દાંત આપ્યા છે 
સે સમજીને તે પ્રમાળે દાંતનો ઉપયોગ કરનારાં બડુજ થોડાં માણુસે। જેનામાં 
આવે છે,દાંત જાઘે માત્ર ઝુખની ચોભાને માટેજ હોય એમ ઘણાક તે! ખારાક* 
ના સોટા મોટા કકડા ગળે ઉતારી દે છે અને જાણે પક્ષીઓની માકેક પોતાના 
જઠરમાં પલુ ખોરાકને દળીને ઝીલતો કરવાની ઇન્દ્રિય હોય તેમ ખરાકને 
ચાવવાની જરાએ તસ્ટી લેતા નથી.આપણુને દાંત આપવાનો કુદરતને ચોક્કસ 
શેતુ છે,એ આપણે જાણી લેવુ' નોઈએ ખને આપણે ખોરાક ચાવ્યાવિના ગળે 
કડી “ખએ,એવેઃજ નને કુદરતને હેતુ હોત તે! તેણે પક્ષીઓની માફક એ- 


# 


૨૦ ચામતત્ત્વ-ખડ ૧ લોા-અધ્યાય પ મો 


રાકને દળવાને। અવયવ આપણુ જઠૅરમાં પણુ પેદ્દા કર્ચ હોત,તેથી હઠયોગનાં ' 
હવે પછીનાં પ્રકરણમાં દાંતના ઉપચોગવિષે વધારે વિસ્તારથી વિવેચન કરવા” 
ના પ્રસ'ગ ઉપસ્થિત શશે;કેમકે આગળ -ચાલતાં વાચકને પોતાને સમજાઈ જ . 
જે દાંતના ઉપયોગ સાથૅ હઠેથોગના એક અગત્યના ભાગતો ઘાડો સભ 4 છે... 
' દાંત પછી ખીજે નખરે શુક ઉત્પન્ન કરનારી માંસગ્ર"થિએ। આવે છે. 
તેમની સ“ખ્યા છ જેટલી છે; જેમાંની ચાર જીભ અને જડખાની નીચે છે. . 
અને ખે એક એક ગાલની અ'દર આવેલી છે. તેમતું સૌથી વધારે જાણવા - 
આવેલું કામ થુંક પેદા કરીને તેનો સ'ગ્રહુ કરી રાખવાવું છે. એ થુક મ. 
જૃદા જૂદા ભાગમાં આવેલી ઝીણી ઝીણી શિરાઓદ્વારા 'જર્‌ર પડે ત્યારે ભ" 
હાર નીકળે છે અને ખરાક ચવાતો હોય છે, તે વખતે તેની સાથે મળી જ. . 
છે. ને ખોરાક સારીપેઠે ચવાઇને ઝીણા થચે હોય તો થુંક કે. 
અણુમાં પ્રવેશ કરી શકે છે અને તેટલા પ્રમાણુમાં ખોરાક વિશેષ પોષક ન 
છે. ચુ'ફવડે પલળીને ખોરાક નરસ ખને છે; તેથી કરીને તે સહેલાઇથી ક મ 
શકાય છે. થુ'કનાં બીન્ત અગત્યનાં કામની સરખામણીમાં આ કામ તો. 
વધારાનુ'જ ઝણાય, પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનના સત પ્રમાણે થુ'કતુ” સૌથી મહતતડ ; 
ગતે જેસથી વધારે જણીતું ટાસ તો! તેનાવડે થતી રાસાયનિક પ્રક્રિયામાં રહફું . 
ચોખા ઇત્યાદિ ખોરાકમાં રહેલા સ્ટાર્ચ” તરવની તે ખાંડ નાવી દે છે અજ." 
અવી રીતે પચનકિયાડું તેક કાઈ તે ખન્ાવે છે. ' ટ 
વળી પાછે! પિટ્ટપેઘણુ કરવાને પ્રસંગ આવી પહોંચ્ચો. આપણે બધ - 
સુઝે વિષે તાીએ તે છીએત્ટ પણુ કુદરત ઘુ'કની મારક્તે જે કામ 6૧. 


નક કા 
*% 9. ક ક ને જ કત નન ક નુ દુ" કૃ કે. 
સારે છે, તે કસ શુક કરી શકે એવી રીતે આપણામાંથી કેટલા ખાતા હ 
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સ કુમ સિતમ ડડ ૭ કું જુ. ડે દિ કડી ન ક ના 
દરે. નહે. ૨. શિર કસપતી દક જોરા સિત્રની મટક સેવા ખભવી ક 
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શરીરની ર્સાયનશાળા' રદ 





ઝડ કકક 
કને સિપ્યા બડુખડોટ કરવાનુ---એવા એવાં હીશ્ુપતશરેલાં કામે! પણુ કરા" 
વીએ છીએ. . * રી ર 


ઓશકવકે શરીરને પાષણુ અપપવાની ક્રિયામાં જીક સોથી ભપ્રત્મનુ”' 
જામ'બજવે છે. એરક ચયાતો હોય છે, હારે તેતે વારવાર દાંતતીચે લાવ- 
વાની અને ગળવાની 1કેયા ઉપરૉત તે સ્તાર્રોન્દ્રયતુ* અર્થાત્‌ ખોરાકના સારા- 
સ્રારપણાના પરૌક્ષકનુ' કામ કરે છે. અમુક વસ્તુ જઠરમાં જવા દેવા સોમ્ય 
છે કે નહિ, તેની બારીક તુલના કરવાઝું કામ જીભતું છે. . 
આપણે દાંત, થુંક પેદા કરતાર માંસગ્રેથિએ અને" જશ, એ ત્રણેનેદ 
સ્વાભાવિક ઉપયોગ કરવા તરક્‌ બેદરકાર બન્યા છીએ. તેથી કરીતે એ ત્રષે 
અવઘવે1 અપ્પણુને પ્ર્પૂરી સેવા અપપતા સથી..જે આપરે તેમના ઉપર પુનઃ 
વિશ્વાસ મૂકહા થઈએ સ્મને ગ્યાયાર૦ કરવાની ડડાપણુભરેલી તેમજ સ્વાભા; 
વિક ,પદ્ધતિ થડણુ કરીએ તે તેએ પણુ આપણા! [વિશ્વાસનો ખુશીથી અને 
ઉત્સાહુપૂર્જક જવાખ વાળશે અને આપણી પૂરેપૂરી સેવા ભજવવા તત્પર 
થઇ જરી. તેઆ આપણા સાચા મિત્રો અને સેવકે છે;.પણુ અમારા ઉપર 
જશક વિશ્વાસ મૂકો એવું તેઓ માગે છે. એનલુ'. ને આપણે . કરીશું, તેમના 
ર ણ અને જવાખદારી સૂંફીશું તે તેમના ઉત્તમ શુણુ તરતજ, પ્રગટી 
ફળશે. રી ી 

- :ખોશક ચવાઈ અને ચુ'ક સાથે મળીને સારીષેઠે, એકરસ થયા પછી તે 
ગળાર્મા થઇને જઠરમાં પ્રવેશ કરે છે, ગળાના નીચલા જઞાગમાં ચોકકસ પ્રકા- 
૨નુ' સ'કુચન કરવાની શક્તિ મૂકેલી છે. તેનાવડે ખારાફ નીચે પફેલાય છે. 
“આ ફ્રિયા પણુ ખોરાકને ગળવાના કાર્યના એક ભાગ છે. ખોશકમાંના સ્ટાચ* 
લત્તની ખાંડ બનાવવાની કિયા થુ'ફવડે મોંમાં શરૂ થઇ હતી તે દિયા ખે! 
શક ગળામાંથી પસાર થતેઃ હેય છે તે વખતે પણુ ચાલુ રહે છે અને એોરાક 
જઠકશ્માં ગથેય સમેટલે તે લગભગ બ'ધ થાય છે,એમજ સમજ્યું ખાસ કાળજીપૂ- 
ક ખોરાક ચાવવાના કાયદાને વિચાર કરતી વખતે શ વાત ખાસ લક્ષમો 
શાખવી સ્‍ેઈએ; કારણકે ખોરાકને ઉતાવળમાં પૂરેપૂરા ચાવ્યા પછેકાં ગળી 
જવાથી તેના ઉપર જુંઠતી રાસાર્યાનિક દિયા પૂરેપૂરો થતી તથી, તેથી કરીને 


જઠશમાં તેના ઉપર જે જે પ્રક્રિયા હુવે પછી થજાની હેય છે. 
જઇએ તેવે! તેયાર બની શકતો નથી, શવ છે. તેને ભટે તે 


જઠર એ કૉઇક ત્તમફળને મળતી આફૃતિની એક કોથળી છે.તેમાં/અઢીસેર 
અથવા હોઇ કોઈ વાર તેથી વધારે પણુ પ્રવાટી પદાર્ય માઈ શકે છે, છુડયની 


કર્‌ ચોાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે!-ગયધ્યાય ષ સો 








નીચે અને જઠૅરની ડાખી ખાજુના ઉપલા ભાગ આગળ અક'દ્વારમાંથી ખો" 
રાક તેસાં દાખલ થાય છે અને તેની જમણી ખાજુએ નીચલા ભાગમાં એકે . 


બીજી ઠ્વાર આવેછુ' છે, તેમાં થઇને'તે નાના આંતરડામાં પેસે છે. આ દ્વારની 


રચનામાં એક ખાસ વિરેષતા એ છે કે જઠેરમાંથી આંતશ્ડામાં _ જતા રસર્ને : 


તસારગ આપે છે; પણુ એકવાર આંતરડામાં ગએલા પદાર્થને તે કદિ પાછે 
જઠૅરસાં આવવા દેતે! નથી. આ ક્વાર' અથવા પડદાને અંગ્રેજી વેદકમાં “પાર્ક 


લોરિક વાલ્વ ” કહે છે. “ પાઈલોરિક ” એ ગ્રીક શખ્દ છે અને તેને! અર્થ... 


«્વારરક્ષક ' થાય છે. વળી' આ નાનો પડદો “ દ્વારરક્ષક”તુ' કામ ઘણીજ 
બુદ્ધિપૂર્વક ૩૨ છે; નિર'તર જાગૃત રહે છે અને કૅદિ ગર્લત કરતે! નથી, ' 
“ જઠેર એક મોટી રસાયનશાળા છે, ત્યાં ખોરાકની ઉપર રાસાયનિક પ્ર 
ક્રિયા થાય છે. તેને પરિણામે તેસાં એવા પ્રકારનો ફેરફાર થાય છે કે જેથી કન 
રીને તેમાં શરીરય'ત્રની અ'ટર દાખલ થવાની ચોગ્યલા આવે છે. ત્યાં તેડુ' ર્‌- 
પાંતર થઇને લાલ તાજી' રુધિર ખને છે, જે આખા શરીરમાં બધે ધડધડાટ 
વહેવા માંડે છે અને શરીરમાં ત્યાં જ્યાં ઘસારો પડચે હોય ત્યાં ત્યાં મશઃ 


સત ડરે'છે, નિર્ખળ ભાગને ખળ આપે છે અને એકે એક અવયવના કંદ * 


અને ખળમાં વૃદ્ધિ ડરે છે. પ. 

જડઠરની અ"'દરના ભાગમાં એક ચોક્કસ પ્રકારની કોસળ; ચીકણી ચાસે” 
ડીના પડતુ' અસ્તર કરેલુ' હોય છે. એ અરતરની અ'ટર ઝીણી ઝીણી અસ" 
જ્ય ચંથિએ હેય છે;તેમનાં સુખ જડેર તરક આવેલાં છે અને તેસની આસ" 
ચાસ ખહુજ પાતળા પડદાવાળી લોહીની શિરાએની જાળ ચુથેલી છે. ત 
આગળ “ ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસ ” (પાચકરસ) નામના આક્ચર્યકોરક રસની ખના" 
વટ અને સ'ગ્રુ થાય છે. એ ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસ ખોરાકમાંના “ નાઇટ્રોજન ” તા 
તત્ત્વાને ( દાળશાક વગેરેનાં ) ઓગાળી નાખે છે. વળી સ્ટાર્ચવાળા ખોરાક” 
સાંથી ચુ'કના મિશ્રણુવડે જે ખાંડ ખની હોય છે, તેને પણુ આ રસ એશગાળે 
છે. આ રસ ઘણે! જલદ છે. એની અદર “ પેપ્સિન ” નામને રાસાયનિક 
પદાર્થ રહેલ! છે. “ ગેસ્ટ્રિકસ્ત્યસ ”ની અ'ટ૨ સુખ્ય કામ કરનાર આ 
“પેષ્સિન” છે અને ખોરાક પચવવાસાં તે ભારે મદદ આપે છે. પુ 

જેતું શરીર્ય'ત્ર પ્રાકૃતિક શિથિતિસાં છે એવા ત'દુરસ્ત માણુસના જઠરમાં 
ચોવીસ કલાકમાં આશરે એક ગ્યાલન સમેટલે ૧૦ શેર ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસ (પાચક 
રસ ) તયાર થાય છે અને ખોરાકની પચનકિયામાં તે ખધો ડામ આવી 
ત્તય છે. જેવો ખોરાક જઠરની અ'દર જાય છે કે તરતજ ઉપર ડહેલી સૂક્ષ 
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શ્રધિએ આ રસનુ' વમન્‌ કરવા.સાંડે છે ગને 'જઠેરમાંથી થતી હિંલચાલવડે ી 
એ રસ -ખોશક, શાથે મળી જાય છે,.રસ અને ખોરાક એફકો થતાંની સાથે 
જઠરમાં ક્સશનક્રિયા ચાહવા હાગે છે.”માળા જેવા થઇ ગએલો ખોરાકને!" 
લોચા ડાભાજમણી, ઉપરનીચે, એક છેડેથી બીજે છેડે .ગખડે છે, મસળાય 
છે, તળેઉપર થાય છે અને ખૂબ વલેવાય છે. એપ થવાથી ખોરાકના એકે 
એક અણુની અજર “ ગેસ્ટ્રિક જ્યૂસ ” ને! સ“ચાર થઇ જાય છે. ઉપર કહેલી 
જઠરની આશ્ચર્ય જનફ [હિલચાલ સાર્હાજિક મનવડે થાય છે અને સારીપેઠે' 
તેલથી આંજેછું ય'ત્ર જેમ સરળતાથી પોતાનુ કામ કરે તેમ જઠર ,પણુ આ. 
કામ ખજાવે છે. ડી ર 
જો જઠરને સારીર્‌ીતે ચાવીને તૈયાર કરેલો હિતકર ખોરાક પહોંચાઢવા- 
સાં આવે છે અને ખોરાકની સાથે થુંક સારી રીતે મિશ્રિત થએલું' હાય છે 
સો જઠરમાં ખોશકનુ' પરિણપ્મ સ'તેયાપકારઇ સ્‍પવે છે; પણુ ઘણીખરી વાર 
અને છે તેમ જઠરની અ'ર મતુધ્યને ખાવા યોગ્ય ન હોય એવે એાર(ક જ્યાર્‌* 
જવા માપે છે-અધવા ખોરાક જેશતરો સાધીને ગણે ઉતારી દીપેલે સાય છે-- 
અથવા સ્વાદને અપીન' થઇને” જઠશ્માં ખોરાંકતો હદકપરાંત બોઝે ભરી 
દેવામાં આવે-છે.-સ્યોરે તેમાંથી હુર્સનિકારક યંરિણામ-શવે છે, તેમ થવાથી 
પચનકિયા સ્વાભાવિકરીતે થઇ શકતી 'નથી એને ધોડી વારમાં જઠેરની અદર 
કેદકદાટ થવા લાશે છે તથા જડેરે એક* «તના કૂદક્દતા, સડેલા, ૩ ધાતા 
પદાર્થની કોઠી નંની ભવય છે. અચોવ્ય ખોરાક અખે ચાવવાની ખોટી રીતથી 
લેદે લૈમના જઠરને ડવા ડુર્ગધિમય ખાળકફૂવા જેવો] બનાવી મૃકે છે, એનુ' , 
લૈમને એક્વાર ભાનેથાય તે! આહારની ગ્રાકૃતિક રૌતવિષે વાત થતાં તેઓ ' 
કે બગાઢે છે અને નાકનું ટીચકુ' ચઢાવે છે, તેવું ફૂરીથી તજ કરે, ર 
અધ્ય રીતે ફરેલા આહારથી ઉત્પન્ત' થચેલે। આ ટ્દક્દતે, ગ'ધાતે 
પદાર્થ ઘણીવાર જઠરમાં ઘર કરી બેસે છે અને તેમાંથી “અછ ણુ”, માગ ' 
કિ, એસક ઉયર જ્રસિ” એવાં અનેક નામથી શણીતી એપ ઝકારની પીડા 
જન્મ પામે છે ભોજન પછી ઘણા સમયસુપી આ પદાથ જઠરમાં પડયો રહે 
છે. જડરની એવી હાલત તો થએલીજ હોય ક્ેવામા પાછે! નવો! ખોરાક 
તેમાં ઓરવામાં આવૈ છે. એટલે ડ્ષિત થએલા પદાર્યની સાથે નવો ખોરાક 


શળે છે, તેથી તે પણુ તેના જેવોજ ખને છે અને પેટમાંએેદ કૂદફદાટ ચાલુજ 


રહે છે અખે અત્તે જડર સ્ેક કેવાતા,ગપાતા, ફુદફૂદતા પહાર્ષનુ” કારખાનુ” 


જ્‌ ચાોગતત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય પ સો 








બની જાય છે, આવી સ્થિતિના પરિણામે જઠરની ઝુદરતી કરિયાશકિત ખ'ધ ન 
પડી જાય તો બીજી શું થાય? ખાટા,ગરમ અને ગ'ધાતા પદાર્થની અસરથી જ- 
ઠેરની અ'ઇરની ચાસડી નરમ,આળી,નાજીક અને નિર્ખઃળ ખની જાય છે તથા તેની 
આસપાસમાં આવેલી પાચકરસને પેદા કરનારી પેલી ગ્ર“થિઓનાં સુખ પરાઈ 
જાય છે અને સારાંશમાં આણુ' પચનક્િપ્રા કરનાર ય'ત્ર નિબળ ખની નકાસુ 
થઇ જાય છે, એમ થતાં અડધે. પચેલેો ખોરાક નાના આંતરડામાં ઉતરી પડે 
છે અને તેની અ'દર ક્ટક્દાટથો પેદા થએલા ખાટા તેજાખતું પુષ્કળ પ્રમાણ 
રોવાને લીધે આજુ શરીર વિષમય ખને છે તેમજ ખોરાકમાંથી શરીરને જેટકુ' 
પોષણુ સળવુ' જેઈએ તેથી ઘણું છું મળે છે. 
પણુ જે ખોરાક સારીરીતે ચવાચે। હોય તે! તેતું' શું' થાય છે, તે જઇએ, 
જઠૅરની અ'દર ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસની સાથે એકસેક થઈ ખૂખ વલેવાઈને ખોરાકનો 
રસ જઠેરની જમણી ખાજીએથી ઉપર કહેલા “પાઈલે।1રિક” દ્વારમાં થઇને 
નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે. ] ી 
નાતુ' આંતરડું' વીસથો ત્રીસકુટ લાંખુ' અને નળી જેવું પોલું હોય છે.આ" 
ટલી સોટી લાંખી ચીજ થોડી જગ્યામાં સમાય તે માટે તેનાં ઉપરાઉપરી ગ્ુંચળાં 
વળેલાં હોય છે, તેના અ'હરના ભાગમાં મખમલ જેવા સુંવાળા પદાર્થ-તું' અ- 
સ્તર કરેલુ છે અને તેની કુલ લ'બાઈના મોટા ભાગમાં આ નરમ અસ્તરની 
નાની અભરાઈના જેવી અનેક ગડીઓ પડેલી હોય છે. ન્યારે ખોરાકને! રસે 
તેની અ'દર થઇને પસાર થાય છે, ત્યારે આ ગડીએ! આંખના પલકારાની 
સાકૂક એક દિશામાંથી ખીજી દિશામાં ગતિ કરે છે, એમ ઘવાથી ખોરાકને 
ફસ એકદમ વહી જતે1 નથી. તેથી કરીને આંતરડામાંથી ઝરતા રસને બને 
તેની શૈ।ષણુકિયાને વિશેષ અવકાશ મળે છે, આંતરડામાં જે પાતળી, ચીકણી 
અને સુ'વાળી ચામડીતુ' અસ્તર મહેછુ' હોય છે, તે આંતરડામાંના નાના નાના 
વાળ જેવા અસ'“ખ્ય ઉપસેલા પદાથતુ' મનેલુ' છે, જે પદાર્થના ધર્મ આગળ 
ઉપર સમજાવવામાં આવશે, 
ખોરાકનો રસ નાના આંતરડામાં દાખલ થતાં તેની અ'દ૨ “ પિત્ત” 
નામનો એક બખીત્તે રસ ઉમેરાય છે. તે પણુ તેની સાથે એકરસ થઈ 
તેના અણુએ અણુમાં પેસી જય છે. “ પિત્ત ”ની ઉત્પત્તિ “ યકૃત ” નામના 
એક અવયવમાંથી થાય છે અને ત્યાં ઉત્પન્ન થયા પછી “ પિત્તાશય” 
સાં તેના સગ્રહુ થાય છે તથા જર્‌ર પડે ત્યાંથી તે ખહાર નીકળે છે. નાના 


શરીરની ર્સાયનરાવી : .' રપ , 


--“----------------------્ક 
ભાંતરડામાંષી ખોરાક પસાર થઈ રહે ત્યાંસુધીમાં ખોરાકની સાથે દ૨રેજ 
પંચ રેર પિન્ત મળી જાયે. પિત્તને! ઉપયોગ ખોરાકમાં રહેલા ચરબીવાળા 
પદાર્થને શરીરમાં મળી જવા માટે તૈયાર કરવાનો છે; તથા નાના આંતરડા- 
માં ગએલા અન્નરસમાં ઉત્પન્ત યતો. કોડુવાટ અટકાવવાનો છે. તે 
ઉપશંત ગૅસ્ટ્રિક રસ જે હુવે પોતાનો ધરમ ગજાવીને નકામો થઈ ગચે। હોય 
છે, તેને ઉડાવી નિર્ગુણુ કરવામાં પણુ પિત્ત ઘર્ણું ઉપયોગી છે. આ સ'જેગોમાં 
બપેનદિચેટેક” નામના એક ત્રીજ પરવારી પદાર્થના અન્નરસની સાથે ચગ 
થાય છે,એ રસ ખાસકરીને ચરખીવાળા પદાર્થને એગાળી નાખે છે અને એ 
ફાપર્મા તેને પણુ [પિત્ત મદદ ઠરે છે. એ “પેનફિયેટિક” રસ “પેતફિયાસ ” 
નામના જઠશરની બરાત્રર પાછળ આવેલા લાંબા અવયવમાં પેદ્દા થાય છે. 
આ રસ પણ્‌ આશૂરે રોઢશેર જેટલે! રાજ વપરાય છે. 
નાના આંતરડાની અ*દરની ચામડી ઉપર આવેલા બારિક વાળજેવા અ- 
સખ્ય ઉપસ્રાણે। જેનો ઉલ્લેખ આપણે હમણાંજ કરી ગયા તે નાતા આંતરડામાં 
અન્નરસ પસાર થતો હોય તેટલે બધો વખત સમુદ્રનાં માજા'ની માફક ઉંચી- 
નથી ગતિ કર્યાજ કરે છે, તે અન્નરસમાં ઝગકેળાય છે 'અતે ખાર નીડળે 
જે; અને એમ ફરીને ખોરાકમાં રહે્યું તમામ પોષકતત્ત્વ ચૂસી લે છે તથા 
શરીરના પોષણુને માટે બીન અવયવે। તરક મોકલી દે છે, 
ખોશાકતું મધર બનીને શરીરના બધા ભાત્રમાં પહોંચી જવા માંટે નીચે 
પ્રમાણે જૂડી જૂદી કિયાએ યાય છે$-- ઈ 
ચર્વણુ, થુ'ક અથવા સુખરસની સાઘે મિશ્રણુ; ક્ટાર્ચચ તત્વર્માથી ખાંડને 
મળતા પદાર્થની રથના, જઠર અને આંતરડામાં થતું પચન, શોષણ, અભિસ* 
ર્લુ અને અધ્ખરે શરીરની સાથે તેતુ' એદીકરણુ. વિસ્મરણુ ન થાય તે જપે 
તેનું સુનઃઅવલે।પ્ન ફરી લઇએ. 
ચર્ષણુ ફયા મોંમાં દાંતવડે યાય છે-રાઠ,છીસ અને ગાલ એને મદદ કરે 
છે, એ ડ્િયાવડે ખોરાક દળાઈ ઝીશે! થાય છે અને થુંક અથવા સુખશસં તેની 
સાધે સારી રીતે ભળી જાય છે. 
સુખરસ જીશતી નીચેની તથા ગાલ શ્વાગળ આવેલી માંસશ્ર'થિઓ[પાં 
પેદા થઇને ચર્વલુકિયા વખતે બટર નીકળે છે અને ખોરાકની સાધે એકરશ્ર 
ચં જય છે. સ્ધાએલા ખેરપ્કમાં રહેલા ભ્ટાર્ચ તત્ત્તે સુખરસ એ ગાળી 
નાખે છે ખને તેના ઉપર એવી રાસાયનિક શ્કસર નિપજાવે છે હે જેથી કરીને 


ર્દર ચાગતત્ત્વ-ખ*ડ ૬- લે!-અધ્યાય પ મો ર 
ફૂડના 
સ્ટાર્ચયું “રેકસ્ટ્રોન” અને “ડેકસ્ટ્રીન”નેો “ગ્યુકોસ” અથવા ખાંડ જેવા પદ્ઠાશ_ 
ખની જાય છે, “આ રાસાયનિક ફેરકાર કરનાર ચુ'કમાં રહેલો “ પીટેલાઈન ”' 
નાસનો એક પદાર્થ છે, તે પ્રથમ ખોરાકમાં એક- જાતનો નેસ પેદા કરે. છે - 
અને પછી ખોરાકમાં રહેલાં જે દ્રવ્યો સાથે તેની રાસાયનિક 'સજાતીયતા છે 
તેના ઉપર પોતાની અસર નિપજાવી તેના ગુણુમાં પરિવર્તન કરી તેમાંથી - 
ખાંડ જેવે। પદાર્થ ખનાવે છે. ક ફન 
પચનક્રિ જઠેરમાં તેસજ નાના આંતરડામાં થાય છે. ત્યાં જૂદા જૂદા 
રસોના સિશ્રણુથી ખોરાકના સ્વરૂપમાં ફેરફાર થવા લાગે છે, જેને ચરશિણામે 
તેનું શરીરમાં શોષણુ અને -એકીકરણુ થાય એવું સ્વરૂપ તે ધારણુ કરે છે. 
ખોરાક-જઠૅરમાં પહૉચતાંજ પચનક્યાનો આરભ થાય છે. ગેસ્ટ્રિક રસ યુષક- 
ળ પ્રમાણુમાં છૂટવા લાગે છે અને ખોરાકની. સાથે. વલેોવાઈ એકરસ ખની 
જાય છે, ગૅસ્ટ્િક રસ-મૉસ વગેરે: પદાર્થોના પરમાંણુઓને - તથા ચરખીવાળા 
પદાર્થોને એગાળી છૂટા પાડી'નાખે છે, ઘઉં, અડદ, ચરખીવગરતું માસં; 
એવો આલ્ણુસિનેસ તત્તવાતુ' રૂપાંતર થાય છે; અને ઘઉ તુ' સત્ત્વ, ડાની સફેદી 
એવા “પદાથેતું આલ્ણુસિનોઈસ ખને છે; કારણુ કે.આવા સ્વરૂપમાંજ લે” 
શરીરમાં શોષાઈ જવા ચોગ્ય થાય છે, -આ ખધા રાસાયનિક ફેરફાર ગૈસ્ટ્રિક . 
રસમાં રહેલો પેપ્સિન નામનો પદાર્થ ખીજા' કેટલાંક તેજાખ જેવાં દ્રવ્યોની 
સહાચતાવડે નિપજાવે છે.-પચનક્િયા ચાછુ હોય છે તે દરસ્યાન ખોરાકમાંના 
પ્રવાહી પદાર્થોને અને પચનક્યાટ્ઠારા ખોરાકમાંથી છૂટા પડેલા _પદાથેતે 
ખેઉતે જઠેરનાં શૈ[ષણુક્રિયા કરનારાં અગે ચૂસી લે છે અને તેએ તરતજ 
લે!હી સાથે મળી જાય છે. ખોરાકના ખાડી રહેલા કઠેણુ પદાથો જઠેરમી 
ચાલતી હિલચાલવડે ઉપર કહ્યા પ્રમાણે ખૂખ વલોવાય છે, અડધા કલાકમાં 
ખોરાકને કઠણુ ભાગ ભૂરા રંગનો લસલસતેો. પદાર્થ ખનીને જઠેરમાંથી' 
અહાર નીકળે છે. એને “ચાઇમ” કહે છે.ખોરાડમાં રહેલા ખાંડ,સીટું, ચરમી, 
માંસના રેસા અને તેમાંતું આલ્ખ્યુમિનોસ, એટલાં તત્ત્વોના મિશ્રણુમાંથી 
ઉપરોકત “ચાઇમ” પદાર્થ ખનેલે હોય છે, . ક ક, 
આ ચ્ચાર્ધમ ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણ જઠરમાંથી નીકળીને નાના : આંતર" 
ડામાં પ્રવેશ.કરે છે અને પેન્ક્રિયેટીક તથા આંતરડામાંના-ખીજા' રસે! સાથે 
મળી ન્ય છે. એમ થતાંજ આંતરડાંની ક્યાઠ્દારા તેનો પચનક્રિયા- શર્‌ થાય 
છે. ખોરાકમાંનો જે ભાગ અત્યારસુધી ગળી શકયો ન ટુતો, તેને ઉપર 
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ગણાવેહા' રસે! એાગાળી તાખે છે. 'આંતરડેશ્સા' ચાલતી 'પચનકિયાવડે ચાઈ- 


સતા ત્રણુ જહા જૂદા પદાર્થો બતી જય છેઃ-(૧)પેપ્ટોન,એ -એવભ્યુમિનાંસનદ 
પાણ્ચનમાંથી તેયાર થાય છે; (ર) ચાઈલ,એ ચરખીવાળાપદાર્થની બતાવટમોથી 
તૈયાર થાય છે. (૩) સ્લકોસ,એ ખોરાકમાંના સાકરના અશમાંથી ભને છે. અદે 
ત્રણું પદાધોને સાહે જ્ઞાગ લોહીમાં દાખલ ચઇ તેની સાથે ઓતગ્રોત બની' 
જય છે. ત્યાર પછી ર્નારું પચી શકે એવી અને નિરુષચોગગી વસ્તુએ નાન! ૧ 
આાંતરડામાંના ઉઘાડબ'ધ થઇ શકે એવા પડદાની મારષ્તે મોટું આંતરડું, જે' 
મલાશયના નામથી એળખાય છે તેમાં દાખલ થાય છે; એ મલાશય શરીરનો 
ભગત્યને અવયવ હોવાથી તેનુ વિસ્તૃત વ્ણૂત હુવે પછી ફરવામાં આવશે. 
.ઉપ૨ વર્ણવી તે રીતે પચનપ્રિયાવડ્ડે તૈયાર થએલે। એરાકને! રસ જે ક્રિયા 
દ્રારા નસે! તથા એવા મીજા રસને એચી .લેનાર ' સાર્ગોવડે ખે'શ્ાઇને શરીર- 
શો દાખલ્‌ ચાય છે; તે દયાને સોષર્ણાદેયા કહુ છે: પાણી તચા .બીજા પ્રવાહી 
પદાર્થો જે જઠરમાં ચાલતી કિયા વષ્તે ખોરાકમાંથી છ#1.૫પડે છે તેને જઠર- 
સા પડદા આગળનું” રૃપિર સોપી લે છે અને તે પડટાવાળી એઇ*નળીવડે ચપૃત્‌- 
સાં ચાપ જાય છે.નાના આંતરડામાં પેપ્ટોન તને સ્હુકોસનું''રોપણું થાય છે 
પણુ આંતરડામાં રહેલા વાળ : જેવા-બારીક રેસાએઓદ્રારા સોષાય છે અને 
પડદાવાળી નળીવડે તે પલુ યકૃતમાં પ્રવેશ કરે છે. યદૃતમાં ગયા પછી તેના 
ઉપર યપૃતમાં થતી જે કિયાએ ની સમસર થા્‌ય છે,!લેનુ' વર્ણન યકતા વિશેષ 
વિવેચનમાં જોવામાં આવસે, આ 1દ્રિયાએને અતે તે રસ હૃદયમાં પ્રવેશ કરે 
છે, ઓરાકના રસમાંથી પેષ્દોન અને ગ્વૂકોસ નીકળો ગયા પછી જે ચાઈક 
નામનેદ પદપર્ઘ ભાજી રહે છે, સે પણુ લેદ્દિયલ અપની અપીવડે હતી અ- 
ગળ આવેલી એઝ નળીમાં પ્રવેશ ૩2 છે અને ત્યાં ગયા પછી તે પણુ સુધિરની 
સાધે મળી જાય છે, રુપિરસચારની ચર્ચા વખતે નું પણુ આગળ ઉપર 
વર્ણન દરવામાં આવરો ન્મન્‍્નમાંથી એલજ તતવોનુ' રુષિર કેવી દ્રીતે મોપણુ કરે 
છે અને તેને શરીરના પ્રત્યેક ભાગમાં કેવો રીતે પટાંચાડે છે તથા શરીરના 
એદેબેજ પેસા, તંતુ, છીવનકોશ અતે નાતામેપ્ટા તવપવને જરૂરની સામગ્રી 
પેન રતે પરોચાડવામાં કાવે છે જને તેમની પરાપત, સવન સને વિક - 
શ કેવી રીતે થાય છે,એ બધી બાબતે! “સૃપિરસ તારમ નામના પ્રકરણમાં વિસ્તા-* 
રથી ચર્થવામા ગાવશે. દી 
થમૂતમાંથી પિત્ત ગયે છે; તે સાના આંતરટાપો રાત કાપ સરે કેડે નત, 
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કઝ * પથ: નન ૬૭% 
થમ કહેવાઇ ગર્ષ છે. ગરૃલર્માં વિસ ઉપર્રાવ એક બોક્ત પદાર્ષ તો સંચય 
શય છે.તેને 'ગ્લાઈકાજેન' કહે છી.પસી ગશ્પેશા ખે!રાકનપ રમ્રમાંથી તેતી ઉ(ય- 
“સિ થાય છે સ્યતે પડદા કાગળની રગે! તેને બયાર ઇયુદડે છે, ગે વાત પુ 
-ઇ ગઇ છે. અ ગ્લાઇકોનનમાંથી પ્ગર્ટાકેયારરમ્પાન કય્કોાસ અથાત, શાકર- 
ને મળતો! પદાથ તેયાર થપ્ય છુ.પન્કિયાકમાંથી પેન્ડિયેટિક ગરક નીકળે છે 
જે નાતાં આંતરડાંમાં દાખલ શ્રઈએે છ ગાવી શડેલ્ી પચનકિક્રને મદા 
ર્‌ છે. ખાસ કરીને ખોરાકમાંનાં ગરખબીવાળાં તર્વેદ ઉપર તે અસર ક 
છે. ગુર્રા કર્સર આગળ આપેલો! છે. તેની ત્યાજૃતિ વાલને મળલી હોય છે. 
સધિરની અદર ચશિયા નામનો એક ઝરી પદ્ય લળેલે! હેપ્ય છે. શર 
સાષ્ટર કરી ચૂરિયાને તથા એવાં ખીશ્ત ઝરી તત્વોને લોહીથી છઢાં પાડે છે. એ 
“બધા જેરી રસેપ સુરેટર્સ (મૂણવાહિની)તામની છે નળીએપ્માં થઇને મૂઝાશયમાં 
જાય છે. મૂત્રાશય પેટના છેક નીચલા લાગા આવેલુ છે. તેની અ ૬૨ પિશાખષ 
એકે થયા કરે છે. પિશમ એ શરીરમાંના નકામા પદાર્થાનેો અર્ક છે. 

આ વિષયના આ વિભાગર્તું વણુંન પૂરૂં "ઠરવા અગાઉ અસે વાચકર્ડું શક 
“બાત તરક ખાસ લક્ષ્ય ખેંચવા સાગીએ છીએ. તે ખાખત એ છે કે જ્યારે 
ોરાક દાૉતવડે પૂરેપૃરો ચવાયાવગર અતે થુંક સાથે ખરાખર એકરસ થયા 
“વગર્‌ જઠૅરમાં તેમજ નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે--ન્યારે દાંતે 
તથા થુંકતે બહાર કૅહાડેનારા અવયવોને પોતાનું કાસ કરવાનો પૂરેપૂરો 
અવકાશ નથી મળ્યો હાતો---ત્યારે પગ્રનકિયપ્માં નડતર પહોંચે છે; *. 
પચનકિયા કરનારા અવચવે। ઉપર તેમના હિસ્સાના કામ ઉપરાંત વિશેષ 
કામ આવી પડે છે; તેથી કરીને તેસતતું પોતાર્તું કાસ પણુ તેએ! પૂરેપૂરી 
રીતે કરી શકતા નથી. એ વાત એવી છે કે જાણું આપણુ એક તાકર 
હુકમ કરતા સાઇએ કે ડું તારા માથાર્યું કપ્મ પૂરૂં -૪૨ અને તારી પાસે અવલ 
સહેલા કામનેપ જે અ'શ પૂરો થવે! જઈતેઃ હુતેપ તે પણુ તું પૂરો કરતે! ૨ 
આપણુ આપણા ર્સોઇઓપને હુકમ કરીએ કે ડું રસોઇ પણુ કરવ 
જા અને સાથે સાથે ઘઉં દળવાર્ડું અને દાળ ભરડવાતું કામ જે હેજી બાં 
કહયું છે, તે પણુ ઇરતે1 જને. હુવે જઠર અતે નાતુ શ્ાંતરડુ જેમતુ કામ 
ફ્સતું શોષણુ કરવાતુ' છે, તે તો ચોલાતું કામ કચેજ જ્વાના.એટલે કે તેમની 
સન્સુખ આવી પડેલો કોઈ પણુ જાતને! રસ તેએ ચૂસીજ લેવાનાં; કારણુ કે 
રસ ચૂસી લેવેપ એજ સેમસો! ધમષ છે. હવે જો આપણે તેમતે ખરાખર રી 
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ચેલા અન્નતે સુંદર રસ ન આપીએ લતે તેએ ગમે તેવા સડેલા અન્નના 
હતે પણુ જૂસીને તેને રુધિરમાં મેળવી દેશે; ' અને એજ પદાર્થોને સૃધિર 
॥ખા શરીરમાં છેક મગજસુધી પહાંચાડી રેશે.હુવે આ પ્રમાણે ન્યારે મનુષ્ય 
તાના શરીરમાં પોતાનેજ હાથે વિષ દાખલ ' કરે તે પછી આજ મારૂં પિત્ત. 
ધી ગ્યું છે, આજે માર્‌ માચુ' ખુ દુઃખે છે, એવી એવી ફરર્યારો તેને કરવી. 
[હે શર્મા આશ્ચય* પણુ શુ? ર ૨ 
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જે ખોરાક આપણે ખાઇએ છીએ, તેમાં કેવા પ્રકારનાં પરિવર્તન થતાં થતાં 
] લોહીમાં મળીને શરીરની સાથે સકસેક થઈ જવાને લાયક થાય છે અસે 
મે લોહીદ્રારા શરીરના બધા અવયવોને કેવી રીતે પોષણુ મળે છે તેમજ સ" 
!ષ્યતા સ્ધળ શરીરના નાનામોટા પ્રત્યેક ભાગની મરામત અને નૃતન ર- 
4ના દેવી રીતે થાય છે, એ ખધું આપણે ગયા પ્રકરણુમાં વાંચી ગયા. વે ઉ- 
1ર કહી તે બષી દિયાએ  રુપિર કેવી રીતે કરે છે;તેનું સ'ક્ષેપમાં દશન ફર્‌- 
નો આપણે આ અધ્યાયમાં પ્રયત્ન કરીશું. પો 

પચી ગએલા ખોરાકના પોષક ભાગનું” શોષણ થવાથી રુધિર તૈયાર ચાય 
કે, પછી એ રુપિર નાડીએ અથવા ધમનીએ। દ્રારા શરીરના રેસે રેસા અને 
પતુએ ત'તુમાં કરી વળે છે અને સેવે રીતે શરીરના નાનામોટા પ્રત્યેક ભાગ 
વી મરામત અને રચનામાં તે મદદ આપે છે, ત્યાર પછી એજ રૃપિર્‌ બીજી 
વડીએમારક્તે પાછું ચાવે છે અને તે વખતે શરીરના ભાગ્યાતૂટયા ભાત્રના 
બારીક ટુદડા તથા બીજી નકામી વસ્તુએ પોતાની સાથે ઘસડતું શ્રાવે છે, 
જા અધી હ્‌ી વસ્તુએ ટ્રેટ્સાં તથા ચરીરની શુદ્ધિ કરનારા ખીત્ત અવયવે।- 
શ્ય ખટાર નૌફળી ન્ય છે. રધિરનો આ પ્રવાહ, જે છુદયમાંથી શરીરના 
સત્યે અ"ઝસુધી ગને મ્રત્યેક અ'ગમાંથી નીકળીને ટૂદયસુધી નિર'ત્ર વદા 
કરે છે તેને રુધિક-સ"ચાર કરે છે. 

આ સ્ટાર શારીરિક ય“ત્રને જે એન્છન ચલાવી રવ છે, તે છૃદ્ય 
છે. હૃદયના વર્ણનમાં વપારે સમઘ ન શોડાતાં તે શાં થા કામ ક૨ છે, તેનુ'જ 
વર્ણન કરવાતુ ગ્ઝમને ઘણું જર્‌રનું લાગે છે. 
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ડઝ: 
' ગયા અધ્યાયમાં આપણે આપણી વાત જ્યાંથી અપૂરી મૂકી હેતી અર્થાત્‌ 
ખોરાકના રસને રુધિર સોપી, તેને પોતાના જેવો ખનાવી હદયમાં પહોંચાડે 
છે અને શરીરને પોષક સામસી જ્યાં જયાં જર્રની હોય ત્યાં બધે પહોંચાડી . 
રેવાને હુઢય રુધિરનો આખા શરીરમાં સ“ચાર કરી દે છે-ત્યાંચી' પાછી ખા-. 
“પણુ શર્‌ કરીએ, રિ 
રુધિર નાડીઓટ્વારા વહે છે. એ નાડીઓ ફૂલતી અને સ'કેચાતી નહે- 
રાના જેવી છે. એની અનેક શાખાપ્રશાખાએ શરીરમાં પથરાએલી હોય છે. 
તે સોઢી નાડીઓમાંથી નાની નાડીઓમાં અને ત્યાંથી વધારે સૂક્મ નસોમાં 
“જાય છે; એમ કરતાં કરતાં આખરે વાળ કરતાં વધારે ઝીણી નસોમાં તે દા" 
ખલ થાય છે. એ વાળ જેવી ઝીણી નસો રુષિર-સ'ચારના માર્ગરૂપ છેઃ 
એને. વ્યાસ ર3.-- ઈંચ જેટલે હોય છે. તે ઝીણામાં ઝીણા વાળ જેવી ફેમ 
છે. એ નસે શરીરના રેસેરેસામાં પ્રવેશ કરીને જાળની માકક પયરાઈ જાય 
જે અને તેથી કરીને તેમની મારકેતે શરીરના તમામ ભાગમાં રુધિર દાખલ 
'શઇ શકે છે. એ નસોની દિવાલે ખડુજ ગ્ોણા પડની ખતેલી હોય છે; તેથી 
'સષિરમાંનો પોષક પદાર્થ એ પાતળી દિવાલે માં થઇને તેમની નજીક આવેલા 
' રૈસાઓમાં પેસ્રી જાય છે. વળી એ ખારીક વાળ જેવી નસે શરીરના પ્રતયેક 
“ભાગમાં લોહીને હાખ્મલ કરાવવામાં સહાયભૂત થાય છે; એટલુ'જ નહિં પથ 
હુવે પછી કહેવામાં આવરે તે પ્રસાર લોહીને પાછું ધકેલતી વખતે જેમ આ" 
તરડામાંના રેસા લોહીને ખે'ચીને ઉપર ચઢાવવાને પ્રયત્ન કરે છે તેમ 
'આ નસે। પણુ લોહીને ખે'ચે છે અને તેસ કરીને શરીરના પોષણુમાટે તેને 
“અધે સોકલી રે છે. 1 
નાડીએ। બે પ્રકારની છે. (૧) રુધિરાપવાહક એટલે હૃદયમાંથી શરીરમાં 
અધે જીદ્ધ લોહી વહેવડાવનારી ( ૨ ) રુધિરોપવાહુક એટ્લે શરીરના પ્રરરેકૅ 
ભાગમાં પડાંચી જઇ ત્યાંની મલિનતાને પોતામાં ખે'ચી લઇ સલિન થયેલા 
લોહીને પાછુ હૃદય તરક મોકલી દેનારી. પ્રથમ રુધિરાપવાહુક નાડીઓ વિષે 
થોડો વિચાર ફરીએ. ચુણુકારક, સ્વચ્છ અને લાલ ₹ગડું રુધિર, જે આરી- 
ગ્યપ્રદ અને પોષક જીવનતર્વે।થી ભસ્પૂર હાય છે; તેનું અ નાડીએ। વહે 
કરે છે; સોઢી નસોણમાંથી નાની નસોમાં, તેમાંથી એથી ખારીક નસે।માં; એમ 
ઝરતાં કરતાં છેક વાળ જેવી ઝીણી નસોમાં લોહીને પહોંચાડી દે છે. તેમ થ- 
તાંજ લોહીમાં રહેલા પોષક ભાગને તેની આસપાસના રેસાએ। ચૃસી લૈ છે 
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મતે ગરીરની રચતા તથા ડુરશ્તીના કામમાં તેને ઉપયોગ કરે છે. શરીર- 
શાંતા ભભત્મત બારીક અને વિસ્મયજનક છવતડોગો ક કામ થટ જ 
સાવધાનીથી કર્યા જય છે. આગળ સાલતાં એ છવનકેરોવિને પોડુંક નિ- 
લૈચન કરવાનો પ્રસ'ગ ઉપસ્થિત થશે. «૮૫૨ રુપિર પોતાને પોષભુશ'ડાર 
શરીફના જૂદા જૂદા શારને અપલુ કરીને ટૂદથ તરક્‌ પાછુ ૨ છે, ત્યારે તે 
પાતાની સાધે શરીરને કચરો, મરી ગએલા જીવનડેશનાં સૂડદાં તથા ગવી 
એવી અનેક તકામી ષપ્તુએ ઘસકતું શ્યાવે છે. તે વાળ જેવી ઝીણી) નસેથી 
શરૃઆત કરે છે,પરતુ પાછાં વળતી વખતે ્સપિરાપવાહક નાડીઓ માં ત વગ 
રેતાં રૃપિરાપવાહેક નામથી ઓળખાવી બછ ન્તતની ઝીત;ી નસે।દ્રાશ વન 
રેવા માંઠે છે અને એક એકધી વધારે સોટી નાડીઓમાં પ્રવેશ કરતું કરતું તે 
સૈ।થી મોટી નાડીમારક્તે પાછું ટૂદયર્માં આવી પહોંચે છે. વળી પાળણું આખા 
શર્‌ીરની યૌત્રા કરવા માટે રુંધિશપવાહક નાડીઓઉદ્રારા તે હૃદયમાંથી નીક- 
બને વહેવા માંડે તે પહેલાં તેના ઉપર અષ્ુક કિયા થાય છે, શહૅરમાંતો! ક* 
ચરા અને મુડદાં જેમ ગાડાંએવાટે ગામ બહાર લઈ જું ત્યાં બાળી સૂક- 
વામાં આવે છે, તેમં શરીરમાં પણુ એક ર્મશાનભૂમિ નિણી'ત કરી રાખેધ્ી 
જ. આપણાં ફેફસાં એ ઉપરોઇ્ત રમશાનભૃમિ છે. ત્યાં આગળ શરીરમાંના 
.8ચરે। તથા નકામી ચીજ અળીને શસ્મ થઈ જાય છે, હુવે પછીના કોઈ પ્ર" 
ફરણુમાં આપણે ફ્રેક્સાંએની કિયાવિષે વિસ્તારથી વિવેચન કરીશું. _ 
આપણા વિષયમાં આગળ વધતાં પહેલા હું બીજી એક બાબત તરકૂ 
વાચું લક્ષ દોરવા ઇચ્છું પ, તે એ છે કે રુધિરસિવાય ખીજ પણુ એક 
જાતને! રસ પાચકરસસાંથી પેદા થઇ શરીરમાં ખધે વહેવા લાગે છે, તેને 
જશ્નજીમાં “લિમ્ક્‌' કહે છે અને રચનામાં તે રુધિરને ઘય! મળતે। હોય છે, 
એમાં રધિરનાં કેટલાંક એવાં તત્ત્વો રહેલાં હોય છે કે જે રધિરાપવાહુક ન્‌- 
ડીએ ની પાતળી દિવાલે।માં થઇને બહાર વદ્યા કરે છે. તે ઉપરાંત તેની અ- 
દર -જરીરની કેટલીક મેલી અને નકામી થઇ ગએટ્લી વસ્તુએ। પણુ આવી ગ્‌- 
એલી હોય છે. તેને લિમ્ક્‌ સાક્સુક કરીને પાછી લોહીને સ્વાધીન કરી ર્‌ છે 
અને લોહીદ્રારા તે બીછ વાર શરોરની જર્રીઆતે। પૂરી કરવામાં કાસ તાગ 
જાય છે. આ લિસ્ક્‌ નામને. રસ ઘણીજ બારીક નસોમાં થઈને વહે છે, તત 
એટલી અધી બારીક હોય છે કે તેમાં જ્યાંસુધી યંત્રની મદદથી પારો ત ભ- 
રીએ ત્યાંસુધી તે ભાપણી આંખે સ્‍ોઈ શકાય પણુ નહિં. આ નસે] શપિરાપ- 
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તે પાછે। ટૂદય તરક્‌ ચાલ્યા આવતા મલિન રુધિર સાથે મળી 
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2% છે. કેરે શિલા ક પચી ગસ્‍ેકા ખોરાકમાંથી તૈયાર થએલા ખાડીના બીજા 
રકે "મ્ટાયાળો શિરા તથા ચકૃતદ્ારા વડન કરે છે. આથી કરીને તેએ જારે 
“રેક લ્યહ દચ્હાજેદલા છતાં અતે રુઘસિરની સાથેજ મળી જાય છે. 


£ દના કેપ્રી પાક સમત્તરું હશે કે શરીરનાં અગે।ાની રચતા 


શકવા રજ ડપારાનટ સધર છે. તે સીધી રીતે અથવા રૂપાન્ત રિત થયે 
2. “ન્‍ ભરડ દૂ ેદન્‍ો કી 


દં વેદે અને જીવન આપે છે. જે રુધિર 5 
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રઃ; ર કે સ્‍્ઝનડ જ જરૃર વિશ્ત નડવાનુંજ; અસે તેના ૫૨િ- 
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હવે ચાલે, શરીરની સ્મશાનખૂમિ જે આપણાં ફેફસાં છે ત્યાં આગળ 
પડઞશીરના તમામ અ'ગોનો મેલી, નકામી અને ઝેરી વશ્તુએને લઈને પાછા 
આપના લોહી ઉપર કેવી કેવી પ્રક્રિયાએ યાય છે તે જરા અવલોકીએ. 
પ્રથમ તો! જરા શ્મશાન્ુંજ અવલોકન કરી લઇએ. ઃ 


અષ્યાય ૭ થો.-રશરીર્નું સમશાન ' પી 


ફરેષ્સાં તથા બે નળીએઇ જે નાકથી કેક્સાં સુધી ગએલી છે તેમને આપણુ 
શ્રસતક્રિયા કરવાના અવયવે1 ગણી શકાય. ફેક્સાં ખે છે અને તેએ છાતીના 
પોલાણુના મધ્ય ભાગથી સક જમણી બાજુએ અને ખીજુ ડાબી ખાજીએ 
ભાવેછું છે, એ બેઉ ફેક્સાંની વચમાં હુંદય, લોહીના મોટા મોટા નળ .તથા 
હુવા આંવવાજવાના નળ આવેલા છે. ફેફસાં એક છેડા આગળ શરીરને વળ- 
કલાં છે; તેટલો છેડો બાદ કરતાં તે શરીરથી તદન અલગ છે, તેના સૂળ- 
માં હવાની નળોએ તથા રુપિરાપવાહુક તેમજ રુધિરાપવાહક ષમનીએ। 
અને શિરાએ! આવેલી છે. તેઓવડે ફેક્સાં હૃદય સાધે ન્‍તેડાએલાં છે. તેમની 
દર વાદળીની માર્ક સુષ્કળ છિદ્રો હોય છે. તેના રેસામાં સ'કોચાવાની 
તેમજ વિકસવાની શક્તિ છે. આખુ ફ્રેફ્યું ઘણીજ બારીક પણુ મજખૂત પડ” 
વાળો હેથળીધી વિ'ટળાએલુ' હોય છે. એ કોથળીનુ' એક પડ 'કફેક્સાની સાયે 
અને બીનતુ' છાતીની અ'દરની બાજ્તુની સાધે વળગેછુ' હોય છે. વળી તેમાંથી 
એક પ્રકારને! રસ ઝર્યા કરે છે; જેથા કરીને શ્વાસ લેતી વખતે કેથળોનાં પડ 
એકખબીન્તના ઉપર સહેલાઈથી ફેલાઇ શકે છે. 

શ્વાસ લેવાના માર્ગમાં નાકનો અ દરનો શાગ, શ્રાસનલિકા, તિરિ'કસ 
( નાદયત્ર ) તયા રેરિ'કસની નાચલી ઝાખાએની નળીએ। છે. આપણે શ્વાસ 
લેતી વખતે નાસિકાદ્દારા હવાને અદર ખે'ચીએ છીએ. ત્યાં આગળ ભિનાશ- 
વાળી પાતળી ચામડીના સચોગથી ત્તે હવા ગરમ થવા લાગે છે; ઝેપ્રફે ત્તે 
હમેશાં લેફીયા ભરેલી ને ભરલી શહે છે. હવા આગળ જતાં રૃરિકિસ અને 
હિરિદિસમાં થઇને શ્વાસનતિકામાં પ્રવેશ કરે છે. તે નીચેતા ભાગમાં અનેક 
નળોઓંમા વિભક્ત થઈ જાય છે. એ નીએ! પણુ આગળ જતાં અગ્તિત 
નાના નાની નસોમાં વહેચાઈ «તય છે. આએ બધી નસે, 'મેફ્સાનાંનાનાં સા 
અસ'ખ્ય હવાના ણિદ્દામા દાખલ થાય છે. સ્મેક લેખક એવો. અભિપ્રાય આપે 
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છે કે'ફેક્સાંમાંનાં હવાનાં છિદ્રો એકસરખૌ  સપાઢીવાળી જગ્યા ઉપર પાથર્યા” 
હાય તો ૧૪૦૦૦ ચોરસકુટ જગ્યા નેઇએ. 
ફેફસાંની નીચેના ભાગમાં એક પહોાળી, મજખૂત અતે: ચીકણી માંસની ક 
આદર જવ પડ આવેછુ છે. તે પડ છાતીના પોકળ ભાગને પેટથી છુટો પાડે . 
છે. એ સાંસની ચાદરની હિલચાલવડે ફેફસાંને ગતિ મળે છે અને તેથી હેવા . 
અદર ખએ"ચાય છે: જેમ હદયની ક્રિયા આપોઆપ ચ્ચાહ્યા કરે છે,તેમ ક્રેક્સાંની . 
ક્રિયા પણુ ચાલે છે; પરતુ ખેમાં એક તક્રાવત છે. તે એ કે આપણે : આપણા 
દૃહ સ'કલ્પખળથી ક્રેફસાંની ગતિને કાંઇક અ'શે આપણે આધીન કરી શકીએ. 
છીએ. જ્યારે ઉપરોકત માંસની ચાદર પહોળી થાય છે, ત્યારે તે છાતીના 
“પોલાણુમાં તથા ફેક્સાંના વિસ્તારમાં વધારો કરે છે. એસ થતાં જે અવકાશ . 
“ઉત્પન્ન થાય છે; તેને પૂરી નાખવા માટે હુવા અ'દ૨ ચાલી આવે છે. જ્યારે _ 
“એ ચાદર પાછી સ'કાચાય છે,ટ્યારે તેની સાથે ફેફસાં પણુ સ' કોચાય છે અને 
“તેથી તેની અદર ગએલી હુવા ખહઠાર નીકળી ન્તય છે. 
કૂક્સાંની અદર હુવા શી શી ફિયાએ। કરે છે,તેતુ' અવલોકન કરતા અગાઉ 
આપણે રુધિરસ'ચારના વિષય તરક પાછા નજર કરી આવીએ. આપણે ડૅવે 
રમ. તો જાણી ચૂક્યા છીએ કે રુપિરનુ' સ*ચાલન હૂંદયદ્ારા થાય છે અને 
“તે સૃધિરાપવાહુક નાડીઓ તથા ખારીક નસોકદ્ારા શરીરના પ્રત્યેક અ ગમાં 
દાખલ થઈને જીવન, પુષ્ટિ અને શકિત પહોંચાડી આવે છે. ત્યાર પછી પાછુ 
તે નાની નાની રુધિરોાાપવાહેક નસોમાં થઈને કસે કમે મોટી મોટી શિરા- 
એમાં વહેતું વહેતું ખીજે રસ્તે થઇને પાછું હૃદયમાં ચાલ્યું આવે છે ભને 
ત્યાંથી તે જ્રેફ્સાં તરક ખેંચાઇ ન્તય છે 
ઘેઈી ત્તયારે હૃદયમાં થઈને રુપિરાપવાહક ધમનીઓ દ્રારા આગળ 
વહેવા માંડે છે, ત્યારે તે રગે રતું અને પ હેય છે તથા ગુણુકારક તે 
જીવનપ્રદ પદાર્થો અને શકિતએ થી ભરપૃર હોય છે; પણુ જ્યારે તે આખા 
શરીરમાં કૂરીને રુધિરાપવાહુક શિરાએઓ મારકતે હ હૃદય તરકૂ પાછ આવે છે; 
ત્યા૨ તે સુણુદીન, રગે ભરૂં, ગ“દું' અને શરીરના રાથી ભરપૂર ખનેકુ 
હાય છે. જતી વખવે તે િમાયેયં પવતમાંથો નીકળતા પઢાડી ઝરાના પાઇ થી 
ડું નિર્મળા અને બળાપ્રદ હોય છે; પણુ પાછુ' ટૂરતી વખતે શહેરની ગટરમાં 
વહેતા પાણી નવુ" ગટુ બની વ્તય છે. આ ગ'દા લોહીને! પ્રવાટુ હૃદયના જ” 
સ્રી સાસ્ડુના પોલાણુ ( એ!રિકલ ) તરફ «ય છે. એ ટાંકી ભરાઈ નાય છે 


શર્‌રતુ' મશાન 3૫ 








ત્યારે તે સ કેશચાય છે, એટલે તેમાંનું લોટી જમણી બાજુના એક છિદ્રદ્ધારા 
બીજી ટાંકી ( વેન્ટ્રિકલ ) માં ઠલવાય છે. ત્યાંથી તે દેફ્સાંમાં દાખલ થાય છે. 
ત્યાં? જતાંજ વાળ જેવી ખારીક નસોદ્ધારા દેક્સાનાં જગલિત નાંનાં નાનાં 
“વાતાં છિદ્રોમાં દાખલ થાય છે. કેક્સાં શાં સાં કામ બનાવે છે, તે હવે 
આપણે સારીરીતે સમજી શટીશુ”. ક 
આપણ હમણાંજ નેક ગયા કે મેલા સધિરનો પ્રવાડ ફેક્સાંમાંહેલાં 
તાં નાના કરોડો હવાનાં છિદ્રોમાં ચાલ્યો આવે છે. હવે «ત્યારે શ્વાસ- 
દ્વારા હુવા અદર ખે'ચાય છે; ત્યારે હવામાં રહેલે। પ્રાણુવાયુ કેફ્સાંની પાતળી 
રુપિરવાહિની નળોએની ઝીજ્ી દિવાલેમાં થઇને મલિત હેરીના સમાગમ 
ફરે છે. સે દિવાલોનુ* પડ લોહીને બહાર નીકળી જતુ' અટકાવવા પૂરતુ ડુ” 
છે, પણુ હુવા તેની અદર થઇને પસાર ચઇ શકે એટલુ ખારીક છે. જયારે 
ઉપર કહ્યા પ્રમાધ્યે પ્રાણુવાયુ અને મેલા લોહોતો 'સ'યોગ થાય છે, ત્યારે એક 
ગ્રેકારની ઉષ્ણુતા ઉતપન થાય છે અને લોહી પ્રાણુવાયુને ચુસી લે છે, તેમ 
થવાથો લોહીમાં રહેલે। કચરે। તથા ઝેરી પદાર્થ બળીને ભસ્મ થઈ જય છે 
અને તેમાંથી જે કાર્બનિક એસીડ નામને! ઝેરી વાસુ ઉત્પન્ન થાય છે, તે પુનઃ 
ઉચ્છવાસદ્વારા બહાર નૌકળી જાય છે. આ રીતે નત્યારે લોહી પ્રાણુવાુનો 
સાધે મળી «તય છે, ત્યારે તે પાણ હતુ” તેવું રગે રાતું, ચળકતુ' અને જીવન- 
મદ પદાથો તથા શક્તિઓથી ભરપૂર ખનીને વળી પાછુ” હદય તરક વળે છે. 
પ્રથમ તે હૃદયની ડાબી ટાંકી ( એરિકલ ) માં જાય છે; ત્યાંથી તે ખીજી 
હાની ખાનની ટાકી (વેન્ટ્રિકલ ) માં ઠલવાય છે અને ત્યાંથી કૂરીથી પાછું 
રુધિરાષવાહક ધમનીઓદ્રારા જીવનપ્રદ શકિતએ।ની શરીરમાં વહે'ચણી કરતું 
કરતુ પ્રત્યેક ભાગમાં ફરી વળે છે. એવું' અત્તુમાન થાય છે કે ફેફસાંની વાળ 
જેવી ખારીક નસમાં થઇતે રાજ ચોવીસ કલાકમાં ૮૭1 ટુજાર શૈર લોહી 
વહી જાય છે. આપણી બગલેની પાછળની બાજુએથી પ્રાણુવાયુ ચુસતાં ચુ- 
સતાં ભચ"ખ્ય લોહીનાં ભણુએ એકસશ્ખી રીતે હારબ'ધ "પસાર થયા કરે 
છે. ઉપર વર્ણુવૈલી ઘટના ઉપર જતે કોઇ પણુ મતુષ્ય ઉશડે વિચાર કરે તે! મઢ- 
૨તની બેહદ સાવધાની તથા ચતુરાઇ સ્‍તેઇને આશ્ચર્યમાં ગરકાવ થયા યા 
શહે નહિં. 
આ સર્વ હુદીકત ઉપરથી વાચક સમજી 


રજ શકશે કે તે હવા પૂરેપૂરા પ્રમા- 
લુમાં ફેફસાંમાં દાખલ ન થાય તે રુપિરોષવાહુક શિરાઓહ્ાર! પા આવે. 
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લં મલિન લોહી ચોખ્ખુ' થઇ શકે નહિ અને તેનું પરિણામ એ ચાય કે સરીર 
ને પોષક તત્ત્વોની તગી વેઠવી પડે; એટલુજ નહિ પણુ જે મેલી, ગહ. 
અને ઝેરી વસ્તુઓને। નાશ થવે। જેઇતે। હુતો। તે પાછી ફરીથી રુધિર-સ ચાર 
માં દાખલ થવા પાસે અતે તે દ્રારા આખા શરીરમાં ફેલાઇ જઇ, મૃત્યુની 
તૈયારી કરે.બરાખ હવામાં પણુ એવાંજ ઝેરી તત્ત્વો હોય છે;પણુ તે બહું ધોકો 
પ્રમાણમાં, ખીજી પલુ સ્મેક અગત્યની વાત વાચકના સમજવામાં એવી ગઇ 
યુથ કૈ તેતે મતુપ્ય પોતાનાં ફેક્સાંમાં સ્વચ્છ-હુવાનુ' શોષણુ નહિ કરે તો તેળુ' 
લોહી જેઈએ તેવું શુદ્ધ નહિ થાય અને તેનું પરિણામ એ આવે કે શરીરને 
પૃરેપૂરી સુદિ નહિ મળે અને કદાચ પ્રત્યક્ષ વ્યાધ પેદા નહિ થાય તોપશ 
શરીરતે.બેચની, નબળાઈ વગેરેને અતુભવ તો જર્‌ર થવાને, જે મનુષ્ય 
નેપ તેવી રીતે શ્વાસ્ટ નથી લેતે! તેનુ' લોઢી મેલને લીધે કાંઈક કાળાશ 
પડતું રખાશે; સ્વચ્છ લે કીની ચાછ્ટસ રતાશ તેના સોં ઉપર જવામાં આવ” 
શેજ નહિ. સરીરપરની બદસુરતી મનુધ્યતા ભપરાધને જાહેરમાં ખુલલા 
૬૨ રે છે. ચ્‌ાગ્ય રીતે શ્રસન'્રેયા કરવાથી શરીરમાં શુદ રાતા લોહીને સ" 
સપર ઘાય છે અને શહ રુધિરના સચારની નિશાની શરીરની તેજી અને 
સુર"પી છે. , 

ચો્‌ગ્ય દૌતે શ્સનકિયા કરજારની અગત્ય તો] સહૈજસાજ લક્ષ આપવા 
ની સાદેનટ રુસ્ડજી ઇકાય દે. જે ષેટ્સાંમાં ચાલતી રપ્તશે।ધનકિયા પુશ્પૂર્દ 
હિ દ છે! તે? અરાભર સક થયા વગરનુ લે!હી એવી અસ્વાલાિ 
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દક િસિદસન ધષનીએદસ જવાનુ એ પૃરેપૂડે સાફ પ'મુ નથી થત્રું હોતું, તયજ 
અ, ક જક કડ “151 પછ 
* $52 સડે ડ&ર્‌૨૨૬;5. ક્‌ફ્ચ્ાં તરક્‌ ઇસી ક્રાર્વ્ય હતું, તે કચરાને! પદ 
નને ણ 
ઝુ છે. ફૂટ ઉ #" નક જ જૂ ન - - ન ભ રઇ ઇં 
સકજો સડ. નક ઘય છેતે. એ કચરા ટ્રીથી સરીરમદ «વાથી કેત કોઇ 
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ક બ જ. કકે 
દી નક મ ૪265 
૬. ૬ ક 25 નિર ન લે ડીવિ 495 
ર કા કીકી ગો ક જે 
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ગ્રાલુવામુ અને કિન જ'જ્ ઇક ખ્,ન ન્‌ ન્ટ કક કર જ્જ 
દિપા નિન નાપા 2૧૯ કજફજપક જર “ર૧ કરે રે. સ ડિક 
નિન સરળ પ્રનેદ જયત, દેશ, ક, ૨. ક્ર્મ વ્વ 
રેવાર્પા માં છે; જેમ કદમ વેર અખરાત અગે ક જ્યખ્કર જ કષ 
છે, વળી નદાધા શણ જરે છવ્ગ ગ કજ જ્મ ૧૯ “ક ધ" જઃ 
નાશ 0, કપદાષકારેથી પડા ( કે. જ્મ #પ જગે 
શ્વ પ્ર'છ્યાથું સ્તેવાર્ધા કયામ દદ. જ 

પ્રાછ્વાયુદહાણ પ્રહર કગ ભણકાન ભન દે એમજ નક હ હાક 
ની ળા ધોખ્યધવે ધબેકા પ્રાછુકાલુનાં ઉદર ૨ ૫૫૦ ષક પરક પ.ર 
શે છ; અબે સપ હોહીમન પ્રછુયાણું ભટ મરે ઉડ મડ 
ખાવે છે ત્ાદિજ એ ધિષગુ ઉં કો રિઅખેલેતેઆજ જડ નકન 
છીખે તેની ઉષ્ણતા પણુ ત્યારય- ઉઃપન્ન ૫૬૫ સે. બટ ઉ અડે ફેદજ,ડપર૬ 
પૂરેપૃર પ્રમાણમાં હવાનું પવ 8૫૧ની જારે ખ કય છે ફેમ નિક ર૦. 
ચી સાપિજ અજી ઉદ્પન્ન ધાય ડ,હ જઉપ્ડે ઉપર્છું પ્ધત સ શિત થક છે. 
અ કથનની અગત્ય મન ઉપર કપાટપોવે કણ ૧૧ ખે જેડ «3૬ કમી 
લેવું સઇએ છે ફરીડમાં પચી સલા શને સરીરરૂપ ભવી મટ ખોરાક- 
વેજ તેને પોષણ મળે છે) સ્વને પ્યપૂરા પમત, ખપૂમ ૨-ધડ્લ્તું પરખ 
અપૂરી સુષ્ટિશિવાય બીછ' હોય પણુ 2]! ફેફ્સ બોન પોતાને બળ થ્યને પેડગણુ 
આજ રીતિધી પ્રાપ્ત યાય છે; અને ને અપૂર્ણ હસન'યાતા પરિણાયી રસ” 
શ્રદૃણુમાં બપૂર્ણતા આવી, કે જે ઘણાખરા માલુસોની સમિતિ તપાશતાં સાચ 
માન્ય યોતે જેવામાં ગ્યાવે છે, તે! તેષી દેદ્સા પણુ નિર્તળ બનવાન. એટલે 
તેએ પણુ પોતાનુ કામ કરવાને વધારે અયેાગ્ય થં જજાનઃ.ચ્યાવી વસ્નુસ્પિત્તિ 
થતાં શરીર દિવસે દિવસે નિર્બળતા અને વ્યાધિનુ' રહેડાણુ બની જવાનુ. 
ખોરાક અત્તે પેય પદાર્યના પ્રત્યેક અલુની સાધે પ્રાણુવાયું મળો જયે! તેય એ. 
એમ થાય તોજ તેમાંથી જે પો્‌ષણુ મળવું તેઈએ લે મળી શકે અને સરીર" 
માંને કચરો એવી હાલતમાં બહાર ખે'ચાઇ આવે કે તે સહેલાઈથી શરીરની 
બહાર નીકળી કાફે, પૂરતા ગ્રાણુવાયુના ભભાવ એટલે પોષણુનો બશાવ, 
સરીરતી ભાંતરશુહિને! તેમજ શ્વાસ્પ્યનો પણુ અભાવ, “ધાસ એજ ₹5વન 
છે” એ કધનમાં ભારે સત્ય સમાએકું છે. 

કચશાના પરિવર્તન અથના શુહ્ડિની ક્રિયા વખતે શરીરમાં એક પ્રકારની 
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ઉષ્ણુતા પેદા થાય છે. એ ઉષ્ણુતાવડે શરીર્તુ' ઉષ્મમાન નેઇએ તેવું રહે છે. * 
સારીરીતે શ્સનક્રિયા કરનારને કદિ સળેખમ થતુ નથી અને તેના શરીરમાં 
તાઢ્વુ' ઉષ્ણુ લોહી પૃરતા પ્રમાણમાં હોવાથી તે ખજારની હવાની ફેરફારી સહે- : 
લાધથી સહુન કરી શકે છે, _ રુ 
ઉપર વણુંવેલી ફિયાઓ ઉપરાંત શ્વસનક્રિયાવડે શરીરન અ'દરના અવ- 
યવોા અને માંશપેશીએને કસરત પહોંચે છે.તેના તરક હુજી પાશ્ચાત્ય વિદ્વાનો-_: 
તુ' ધ્યાન ખે'ચાયું નથી; પણુ ચોગીએ તેનાથી સારી રીતે જાણીતા હોય છે. 
અધુરી અને ઉપર ઉપરની શ્વસનક્રિાથી ફ્રેફ્સાંનાં છિદ્રોમાંનાં થાડાંકજ 
કામ આવે છે અને ખાકીનાંઓને કશૈ। શ્રસ પહોંચતો નથી. તેથી કરીને સ ' 
સય જતાં તેએ નિર્બળ ખની જઇ ક્ષયરાગના જન્તુઓનાં રહૅઠાણુ ખને છે.' 
મોટે શરીરમાં જેટલે પ્રાણુવાયુ ઓછે! જાય તેટલુ શરીરને તુકસાનજ સમ- : 
જવુ'.પશુપ“ખીએ સ્વાભાવિકરીતે શ્વસનક્રિયા કરે છે.પ્રાચીન કાળની અસભ્ય 
સાનવજાતિએ। પણુ તેસજ કરલી,સભ્ય જાતિએ એ જીવનની અસ્વાભાવિકરીતે! 
ગ્રહણુ કરીને સભ્યતાની સાથે શયતાનતે પણુ નોતર્ચા છે. આથી કરીને માનવ- ' 
જાત્નિ ખીજા* જે જે તુકસાન થયાં છે, તેમાં આ પણુ એક છે કે આપણુતે 
શ્વાસ લેવાની સ્વાભાવિક રીતનુ' વિસ્મરણુ થઇ ગયુ” છે.જ્યારે મતુષ્ય પ્રકૃતિ. 
ના રાહ'પર પાછે! આવશે ત્યારેજ તે શારીરિક જ્ુકિત પ્રાપ્ત કરશે. 
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સાનવશરીરમાં- નિર'ત૨ પરિવર્તન ચાલ્યાજ કરે છે. હાડકાંનાં પરમાણુ,” 
રેસા, માંસ, માંસપેશી, ચરખી અને પ્રવાહી પદાર્થો, સૌનાં તત્ત્વો થોડાઘણા 
પ્રમાણુમાં હુરહુમેશ નકામાં થતાંજ જાય છે અને એવાં નકામાં થએલાં 
તત્ત્વોને શરીરની ખહાાર ધકેલી કહાડવાને। પ્રચત્ન ચાલ્યાજ કરે છે. આ 
ઘસારાની ખોટ પૂરી કરવા માટે શરીરની રસાયનશાળાસાં નવાં નવાં પરમા" 
ણુએ। રોજ રજ બન્ચયાજ જાય છે અને રદ્દી ખાતે કહાડી નાખેલાં પરમા- 
ણુએ।ની જગ્યા લેવાને માટે તે તે જગ્યાએ મોકલી દેવામાં આવે છે. 

મતુષ્યશરીરની અને નાના. ઝુમળા રોપાની રચનાના સામ્યવિષે જરા 
વિચાર કરી લઇએ. વાસ્તવસાં નરદેહુ એ ઝુમળા રોાપાના કક્ષેવરને ઘણી રીતે 
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જન.” 
ભળતો છે. જરા વિચાર ફરે કે યપાના છીવનમાં બીજમાંથી અકુરુ અકુન 
રપાંથી રોપા, પછી તેના ફૂલ, કૂળ- અને છેવટે બીજ બનવામાં કથી કથી 
.વશ્તુસ જરૂરની છે ? સ્વચ્છ વાસુ, સૂર્યનો પ્રકાશ, જળ અને પાષબુકારી 
જમીન-આ ચાર વસ્તુએ રૈપાને યાવન અને ખળ અર્પવાને વાસ્તે પૂરે- 
પૂરા પ્રમાણમાં મળવાં જોઇએ, મતુષ્યનું ર્ઘળશરીર પણુ સ્વસ્મ, સુદઢ, 
અળવાન અને સુખી શહે તે માહે તેને એની એજ ચાર વસ્તુઓનો ખપ પડે 
છે. સ્વચ્છ હુવા, સૂર્યને! પ્રકાશ, જળ અને આઢાર એ ચાર વસ્છુઓ જરૂરની 
સે એ વાત સેપએ મનમાં ઠસાવી. રાખવી, હુવા, સૂર્યને! પ્રકાશ અને જળ એ . 
ત્રણુની ચર્ચા આપણે આગળ ઉપર કરવાનુ' શખી અત્યારે આપણે માત્ર 
અઆહુપ્રનોન વિચાર કરીએ. 
એક કુમળા રોપા ધીરે પીરે રોજ વષતે જાય છે, ત્યારે તે પોતાના 
અગમાંની નકામી ચીજ ફ્રે'ી દઇને તેમની જગ્યાએ નવાં દ્રન્‍્યોને પોતાના 
અ'ગમાં સમાવી લેવાનુ' મહુતકાર્ય રાતદિવસ કચે:જ જાય છે. મતુષ્યશરી- 
૨માં પણુ આ કિયા ચાદ્યા કરે છે; પણુ તે તરફ આપણુ લક્ષ દોરાતું નથી; 
ઢારણુ ફે માનવપ્રમુતિના શ્મચેતન જ્ઞાત્રની સાથે આ કાર્ય સભ'ધ ધરાવે છે. 
- મનુષ્યની સૂક્મ સાહજિક મનોવૃત્તિતુ' આ એક કર્તવ્ય છે. રી 
શરીરે! પૂર્ણ વિદાસ તથા તેનાં તમામ અંગોનું સ્વાસ્થ્ય, બળ અને ' 
જીવત-એ સો આધાર નવો નર્વા દ્રવ્યોની નિર'તર થતી રચના ઉપર રહે છે. 
આ કાર્ય ખ'ધ થાય અથવા તેમાં કોઈ દ્રીતે ક્ષતિ પહોંચે તો તેનુ” પરિણામ 
શરીરને! ક્ષય અને મૃત્યુજ હેય, નકામાં, ૨૬ થઈ ગએલાં પરમાણુઓ જેમને 
શર્‌ીર્માંથી ધકેલી કહાડવામાં આવે છે, તેમની જગ્યાએ નવાં પરમાણુએ ની 
રચના કરવાનુ' કાર્ય અનિવાર્ય અને પરમાવસ્યક છે. આજ કારણુને લીધે 
સ્વસ્થ નર્રહુનો *મ્યાલ કરતી વખતે આ વાતને1 સાથી પહેલે! વિચાર 
કર્વે। ઘટે છે. ર 
હઠયોગ-વિત્તાનમાં આહારને લગતી આ બાબતને] ગૂછામ' પોષણ 
અતાવવામાં આવે છે,એ શખ્દ અમે પણુસ્થળ અક્ષરથી છાપીએ છીએ કે જેથી 
ઠરીને સ વાચકના ચિત્ત ઉપર એ દહતાર્થી અ'કિત થઇ જાય. અમે ઈચ્ઝીએ 
છીક 'કે અમારા વાસે આહારની સાથે પોષણનો પણુ ખ્યાલ કરતા ચાલે 
જીશના સ્વાદને ઉતેજિત કરે તે આહાર, એવો અર્થ ચોગીને માટે તે હોઈ 
શક્ઠેજ નહિ; પણુ આહારની બાબતમાં ચોગીનુ* લક્ષ પહેલેથી છેવટ સુધી 


૪૦ ચાગતત્વ-ખડ ૧ લો-અધ્યાય ૮ મા 
જ ાાાસનાાસનાચાઇનાાસનનાતાાવાભવાગજાતાનાળઇનમાળાાઝજાલાઝઝાતાતખાાવાળયાારઅલાતાવાસરાતમતાવાજાત#૧૦ કાસા વાસતાઇજયકવથયાતળળલપભરઆતરવરાનતાસતાનસરાનદાભરઇમાતારામાાભાપઇમમતાશૂ દ 
શોષણ, પોષણુ તે પોષણુ ઉપરજ સ્થિર થગલુ' હોય છે. ૦ 
ચેગીને વિષે ઘણા લોકોના મનમાં ભૂલશરેલે 'ખ્યાલ હોય છે, તેમા - 
એસ સમજતા હોય છે કે; “ ચોગી એટલે ડર્ખળ, ક્ષીણુકાય, ભૂખે મરતો, ... 
નિર્મા સ, દેહેદણિવાળો જીવ; ચોગી આહાર તરક ખિલમુલ નહિ જેવુ' લક્ષ ક! 
આપે છે તે એટલે સુધી કે ઘણા દિવસ સુધી અન્નવગર ચલાવી લે છે. તે 
એસ સમજતો હોય છે કે “ શ્રાધ્યાત્મિક પ્રકુતિ ” તે માટે ખોરાંક તદૃતં 
“ નિરુષયોગી ” પદાર્થ છે ” પણુ આના કરતાં વધારે ગ'ભીર . ભૂલ બીજી 
* જ્ઞાગ્યેજ હોઇ શકે; ચોગીએ અને ખાસ કરીને જેમણે હુઠચોગની સાધનામાં ર 
વિશેષ પ્રગતિ કરી હોય છે, તેઓ તો શરીરરક્ષાને પોતાતુ' પ્રથમ કર્તવ્ય . 
માને છે અને પોતાના દેહને ચોગ્યરીતે પાષણુ આપવામાં વિશેષ સાવધાન - 
રહે છે, વળી શરીરમાંના નકામા પદાર્થો બહાર નીકળી જાય છે કે નહિ તમા 
તેમની જગ્યા પૂરનારાં નવાં પરમાણુઓની રચ્રના થયા કરે છે કે નહિ, વે 
તેએ ખાસ લક્ષપૂર્જક તપાસતા રહે છે. ક 
અલખત્ત,આ ઉષરથી એમ પણુ ન સસજવુ' નેઇંએ કે ચોગી અકરાંતીએ 
અગર ખાઉધરા હોચ છે, તેમ તેને તરેહુ તરેહુનાં આચરકુચર ખાવાને] શો 
હોય છે એમ પણુ સમજવું નહિ. ચોગી તો! જીભની લાલચે।ને તથા એ લા 
લચોની તૃપ્તિને અથે" નીપજાવેલી તરેહુ તરેહુની વાનીઓને નેને હસે દે 
અને પોતાના સાદા પણુ શષ ખોરાકથી સ'તુષ્ટ રહે છે; કાશ્ણુ કે તે સાર્ર 
પેઠે જાણે છે કે, જે પાષણુ ખોરાકનો ખરો અથ નહિ સમજનાર શેોાખી* 
લોકોને ભાતજ્ઞાતનાં પકવાન્નોમાંથી નથી મળતુ તે પોષણુ તેને પોતાન 
સાહા ખોરાકમાંથી અવશ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 

“ ખાધેલો ખોરાક નહિ પણુ પચીને શરીરતી સાથે એકસેઃ 
થએલો એરાકજ ચોષણુ આપે છે ? એ હઠચોગનુ અતિ રૂઢ થે 
ગએલુ સૂત્ર છે. અ જૃના કથનમાં આખી ડ્નિયાનુ' સત્ય સમાએલુ' છે, એમ 
કહીએ તો ખોટું નથી; તેમજ એની અ'દર ગલિતરીતે એવી એવી વાતે! 
ભરેલી છે કે જેના ઉપર આરેગ્યવિષે લખનારાએ।એ પુસ્તકોને પુસ્તકે! 
લખી નાખ્યાં છે, ી 

ચોઃગીએ થોડામાં થોડા ખોરાકમાંથી ઘણામાં ઘણુ” પાષણુ કેવી રીતે શૈ 
છવી શકે છે તેવી કેટલીક હિક્મતોને! વાચકોને આગળ ઉપર પરિચય કરા 
વીશુ'. ચોગી પુરુષ ખોરાકની ખાખતમાં બે પરસ્પર વિરુદ્ધ સિદ્ધાંતોની બર" 





પ્‌યણુ જ ફરે 


ઈઇકકક-કકટકકકકકતક 
બર વચ્રર્મો થઈને પેપ્તાતતુ' વન-નાવ ર8૫8 છે, દુનિયામાં કેટલાંક માણ્સેપ 
જરા દતાવીને ખાનાશે હોય છે,ત્યારે કેટર્લાક શ્રત્યત અલ્પ ગઆહારી રોમ છે. 
19 પક્ષખા લેકે પોતપોતાના ભભિપ્રાયની સમ્સાઈતો વખાણું કરવા ફેરે છે 
પને પોતાથી ઉલટા અશિપ્રાયવાળા લેષઠાના વ્યવડોરની નિહ કેરે છે. આ 
[ઉ પ્રકારના લૈપ્ક્રાને પરસ્પર વિવાદ કરતા જેઈ ચેગી સુરુષ પોતાના 
ઝેરળ સ્પણાવ સુજબ સસે એ સ્વાણાતિકજ છે; ફારણુ કે એક પધા લેદકો 
યેપ્તણુને ભપ્દે દલાષીએ ખવાતી ટ્રીતને અાવર્યજ માને છે;ત્યારે બીન પક્ષ- * 
વાળાને એમ ઢરવામાં મોટી ભૂલ રેખાય છે, દખાવીને જમનારની ભૂલ 'બતા- 
૧૫૬ 'પૂશ્તપ તેએ સણ્યા છે 'મ્રા, પણુ સેપને પોદતાએ હણ ખરે પ જડતેા ' 
તથી, તેએ પણુ એથી ઉલટીજ ભૂત્માં ગૌશુ' ખાય છે. તેએ ઘણા દિવસ 
સુધી વ્રતો! કરી કરીએ શરીરને ભૂખમરાથી 1ને: સત્ત્વ કરી નાખે છે. આર્વા 
અનશનતતોથી ઘણાને એટલી નબળાઈ આવી જય છે અને તેમની જીવત- 
શ્રકિતિ એટલે સુધી ટુરાઈ જાય છે કેતેઓ મૃત્યુનાં સુખમાં હોમાઇ જાય છે. 
ચોગીનેો! માર્ગ અપ બેડની વગ્ચેસે છે. લેને મદે સથી ઉપવાસજ તિત 
અલ્પ પોષણનો શય; તેમ નર્ધી”'અતિ આહારજનિત અપકવ રસનો ભય. 
આ સવાલનો નિર્ણય પ્રાચીન કાળના વૃદ્ધ ચાગી શુરુએઃએ કયારને કરી 
નાખ્યો છે અને હવે આ વાત એટલી જૂની અને સવ્સ'મત થઇ ગઈ છે 
કૈ તે મટાપુરુષાર્ના નામ પણુ હાલના ચે!ગીએદતી ન્ત્ણુમાં નહિ હેય, 
સુધ્ચયગી ભૃષ્યપ શેવાની પદ્ધતિસેપ પ્ષપાલી નથી એ વાત તે! હુવે 
વધ્ચદતે ચારી રીતે સમજાઈ ગહ હરી. ચોગીનેપ અભિપ્રાય તેય એવે છે જે 
પૂરતો! ખોરાફ ખાધા અને પચાષ્યા વગર મનુષ્યના શરીશ્ને કદિ હાછે મળતી 
નશા, ઘર્ણા સાજીજ પ્રછાલિર્ના, નિર્બળ બૉધ્ાનોં અને વહેમી માશુસો પોતાને 
પૂરતું પોષણુ નહિ મળવાના સભબેજ રોગી અને કમકૈ।વતવાન રહે છે, 
ખૂબ દષાતીને "મધથી પેણાષણુ મળે છે એ માન્યતાને પણુ સાસ્યજનતઝ 
ઠેરવીને ઢઠયે!ગ તેતે! અસ્વીકાર કરે છે, એ વાત પણુ સાથે સાથે યાદ રા- 
ખવી જરૂરની છે, હઠચોગી આતિઆટારનો ફોદે પક્ષપાત કરતે! નથી, તેમજ 
મતુષ્થની સ્વાદલેલલુપતા તરક આશ્ચર્ય અને ધ્યાની નજરથી જુએ છે, સ" 
પૂર્ણ અશે વિકાસ પામેલા મનુષ્યત્વથી તદ્દન ઉલટાજ પ્રકારની પશ્ચતાતુ'જ 
તેને શ્વાહ્લોલુપતામાં દર્રરન થાય છે. 
ચોરીના અભિપ્રાય પ્રમાણે સમજદાર માણુસ જીજવાને સાટે ખાય છે--- 


૪૪ ચોગતસ્વ-ખ'ડ ૬' લે-ગમધ્યાય ૯ સો 


ઝ-----------------------------કક 
અને યુરતી તરસમાં કેટલો ફ્રેર છે અમારા કથનને। શે। ઉદ્દેશ છે તે હવે 
વવાચકેના સમજવામાં કાંઇક આવવા લાગ્યા હશે. ૨૨૨ -... 
' ઘણીવાર આપણે લોકોને બોલતા સાંભળીએ છીએ કે અમને સોડાવાટર- 
તતા એક ગ્લાસની અથવા દાર્‌ના એક પ્યાલાની તરસ લાગી છે. જે એમ કહે 
નારા ખરેખરા તરસ્યાજ થયા હોત અથવા તો! ખીજા શખ્દોમાં તેમતા શરીર: 
માં પ્રવાહી પદયાર્થ-માટેની ઝુદરતની માગણી થઈ હોત તે। તેએ। સોડા કે દારૂને. 
અદલે ઠ'ડા પાણીની ભાગણ॥ી કરત અને એ ઠં'ડુ' પાણીજ એમની તરસને પૂરેપૂ- 
રી સમાવી શકત;પણુ સોડા અને'દારૂની તરસ એકલા સાદા પાણીથી છીપવી 
નથી તેનું કારણુ શું ? કારણુ એજ કેએ ખરી તરસ નથી પણુ પાનાતુરતાની 
લાલચ છે..એ ઝુદ્રતી તરસ નથી 'પણુ એથી ઉલટી અસ્વાભાવિફ પેય વરવું" 
એમની લાલસા છે--સ્વાભાવિક તૃષાતુ' વિપરીત સ્થરૂપ છે. એક વાર માણસે 
એવી વસ્તુએમાટે આતુરતા ઉત્પન્ન કરી; પછી તેની ટેવ. દેહ થઈ ગઈ ઝને” 
'હેવે એ ટેવ સાણુસના ઉપર પોતાને અમલ ચલાવે તેમાં શી નવાઈ 1 શી 
જાતની સામત્રીએના ઉપાસકો પણુ કોઈઃકોઈ વાર ખરેખરી ઝુદરતી તૃષાવા 
અતુભવ કરે છે અને તે વખતે પાણીજ “માગે છે- તથા ઉપર દર્શાવેલી ચાહું 
રતાને તૃસ કરવાનો ખ્યાલ પણુ તેસને તે વખતે આવતો નથી. હુમથયં જે, 
વૉતનુ'.વિવેચન થ્જું તેમાંની કોઈ આદત, હે વાચક ! તમારા પોતાનામાં હોય 
તો! સાવધાન થજે,અલખત-ત, આ પુસ્તક ખાનપાનના શેખની વિરુદ્ધ ઉપદેશ 
કૅર્વાના હેતુથી નથી લખાતું; તેમજ મઘનિષેધ કરવા 'ખાસ ઉપદેશ આપવા' 
'ો। પણુ અમારો ઉદ્દેશ નથી;પરતુ ઝુઢરતી તરસ અને માણુસે પાછળથી પાડે” 
'લી આદતનીઃસાગણી અથવા આતુરતા એ બે વચ્ચે જેટલો તફાવત છે 
ખતાવવાને માટેજ આ ખધાં ઉદાહરણૂ।ની મદદ લેવી પડી છે. આતુરવા લં 
અસ્ુક ચીજ ખાવા કે પીવાની પડેલી ટેવતુ' પરિણાસ છે અને તેને ઝુદરવી 
ભૂખ કે તરસ સાથે કશે॥ સ'બ'ધ નથી. ક 
માણસો! ત'બાઝુને તેના કોઈ ને કોઈ સ્વરૂપમાં વાપરવાની પ્રથસ ટેવ પાડે 

'છે; પછી તે હ થતાં એ વસ્તુને માટે તેમના મનમાં આતુરતા પ્રગટ થાય છે. 
એજ પ્રમાણે ભાંગ, ગાંજે, દારૂ, અપ્રીણુ વગેરે સાદક પદાર્થોની ટેવ પાડયા 
પછી તેમને સાટે આતુરતા ઉત્પન્ન થાય છે; અને એવી આતુરતા એક વાહ 
દૃઢ થઇ ગયા પછી તેનું ખળ ઝુદરતી ભૂખતરસના ખળ કરતાં પણુ વધ ૫ 
છે; કારણુ કૅ પાતાના તમામ પૈસા દારૂની પાછળજ ખરચી નાખીને ભૂખે મરી 
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જતે ઝુદરતી તરસમાં કેટલે! ફેર છે ? અમારા કયનને। રો! ઉદ્દેશ છે તે હવે 
વાચકેતા મ્મજવામાં કાંઇક આવવા લાગ્યો હરો. 

ઘણીવાર આપશે લોકોને બોલતા સાશળીએ છીએ કે અમને સોડાવીટર- 
તા એક ગ્લાસની શયઘવા દ્વારૂના એક પ્યાધાની તરસ હાગી છે. ને એમ કહે- 
નારા ખરેખરા તરસ્યા થયા હોત અયવા તે બીન્ત શખ્રોમાં તેમતા સરીર- 
માં પ્રવાડી પદાર્થ માટેની યુઠરતની માગણી થઈ હોત તો તેએ સોડા કે દારૂને 
અદલે ઠ'ડા પાણીની માગણી કરત અને એ ડ'ડુ પાણી એમની તરસને પુરેપૂ- 
રી સમાવી શકત;પણુ સોડા ગને દારૂની તરસ એકલા સાહા પાણીથી છીપતી 
નથી તેનું કારણુ શું ? કારણુ એજ ફેએ ખરી તરસ નથી પણુ પાનાતુરતાની 
લાલચ છે. ગે ઝુઠરતી તરસ નથી પણુ એથી હેલટી અસ્વાભાવિક પેય વસ્તુ- 
એની લાલસા છે--સ્વાભાવિક તૃષાતુ' વિષર્‌ીત સ્વરૂપ છે. એક વાર માણુસે 
એવી વસ્તુએમાટે આતુરતા ઉત્પન્ન કરી; પછી તેની ટેવ દહ થઈ ગઈ અતે 
હેલે એ ટેવ માણુસના ઉપર પોતાને અમલ ચલાવે તેમાં શી નવાઈ ? આવી 
જાતની સામપ્રીએના ઉપાસકે। પણુ કોઈ કોઈ વાર ખરેખરી કુઠરતી તૃષાનો 
અતુભવ ફરે છે અને તે વખતે પાણી? માર છે તથા ઉપર દર્શાવેલી આવુ- 
રતાને તૃત કરવાનો ખ્યાલ પણુ તેમને તે વખતે આવતો નથી. હુમણાં જે 
વાતનુ' વિવેચન થ્રુ તેમાંની કોઈ આદત, હૅ વાચક ! તમારા પોતાનામાં હોય 
તો! સાવધાન થજે,અલખત્ત, આ પુસ્તક ખાનપાનના શૈ।ખનો વિરુદ્ધ ઉપદેશ 
કરવાના હેતુથી નથી લખાતું; તેમજ મઘનિપેધ કરવા ખાસ ઉપરેશ આપવા" 
સે। પણુ અમારે ઉદ્દેશ નથી;૫૨'તુ યુહરતી તરસ અને માણુસે પાછળથી પાડે 
લી આદતની માગણી અથવા આતુરતા એ બે વચ્ચે ફેટલો તકાવત છે વ 
ખતાવવાને માટેજ આ ખધાં ઉદ્ાહરણુ।ઈની મદદ લેવી પડી છે. આતુરતા તો 
અજ્ુક ચીજ ખાવા કૅ પીવાની પડેલી ટેવતુ' પરિણામ છે અને તેને ઝુદરલી 
ભૂખ કે તરસ સાથે કરે॥ સ'બ'ધ નથી. 

માણુસો। ત'ભાકુને તેના કોઇ ને કોઈ સ્વરૂપમાં વાપરવાની પ્રથમ ટેવ પાડે 
છે; પછી તે ટઢ થતાં એ વસ્તુને માટે તેમના મનમાં આતુરતા પ્રગટ થાય છે. 
એજ પ્રમાહ્ને ભાંગ, ગાજતે, દારૂ, અપ્રીણુ વગેરે સાહક પદાર્થોની ટેવ પાડયા 
પછી તેમને માટે આતુરતા ઉત્પન્ન થાય છે; અને એવી આતુરતા એક વાર 
દઢ થઇ ગયા પછી તેનું ખળ ુઠરવી ભૂખતરસના ખળ કરતાં પણુ વધી પડે 
છે; કારણુ કૅ પાતાના તમાસ પૈસા દારૂની પાછળજ ખરચી નાખીને ભૂખે મરી 
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આ ટેવ ઘણા ખરા લોકોને વિસારે પડી ગઇ છે. ખોરાક સહેલાઇથી ગળે 
તારી શફાય તથા તેની સાથે સૉંમાંતું થુંક તેમજ જઠર તથા નાનાં આંત 
હાંમાંના રસે સારી રીતે મળી નાય તેટલા માટે તેને ખૂખ ચાવવે। : 
જર્‌્રતુ' છે. પચનફિયામાટે થુ'ક ખહુ ઉપચોગગી ચીજ છે અને ચાવવા 
ફિયાવડે તે સારી રીતે છુટી શકે છે. ખોરાક અને થુ'કતું' સ'સિશ્રણુ એ પચઃ 
ફિયાતુ એક અગ છે. વળી થુ'કઠ્દારા કેટલાંક એવાં અગત્યતાં કામ થાય 
જે શરીરના ખીન્ત રસોસમારકતે થઇ શકતાં નથી, આયુવેદમાં એટલા 
માટે ચર્વણુફિયા ઉપર તથા ખોરાક અને થુ'કના સ'મિશ્રણુ ઉપર ખૂખ ભ 
મૂકેલો છે; કેમકે કુદરતી પચનકિયામાટે એ બે3 ખહું જર્રનાં છે અને વ 
સ્તવમાં એ પચનકિયાનાં સુ"ખ્ય અગ છે. કેટલાક પાશ્ચાત્ય , વિદ્રાનાએ ૯ 
આયુવેંઠના કરતાં પણુ આ ખોખતને વધારે અગત્ય આપી છે.હોરેસ ફલેચ 
નામે એક અમેરિકન વિદઠ્દાન આંને વિષે ખહુ ભાર દઇને લખે છે અ 
એની અગત્યના ઘણાજ આશ્ચર્યજનક પૂરાવા આપે છે. અલખત્ત ફૂલેચ 
અસ્ુક વિશિષ્ટ રીતે ખોરાકતે ચાવવાનીજ સલાહ આપે છે. એણે ખતાવેદ 
રીત ચોગીએની ચાવનાની રીત સાથે કેટલીક રીતે મળતી છે; પણુ એલે: 
ચાવવાથી પચનક્રિયામાં થતો અદ્ભુત સુધારા જેઇનેજ પોતે।ાને અલિપ્રા 
આંધ્યે! છે. ચોગીએ એના કરતાં એક પગલું આગળ જઈ અન્નમાંથી મળલ 
સ્થળ પોષણુ ઉપરાંત પ્રાણુશક્તિનું પણુ આકષણુ કરવા માટે ચર્વણુકિયા' 
આટલી અગત્ય આપે છે. સાચી વાત એ છે કે એ ક્યાથી ઉપર જણાવેલ 
ખેઉ પરિણુા।મ આવે છે; કેમકે ખોરાકને ખૂખ ચાવીને ખાવે। એ કુદરતને 
એક ઉદ્દેશ છે અને તેની સાથે થુ'કતું' સમિશ્રણુ યવાથી પચનફિયાની સા 
સાધે પ્રાણુશક્તિની પણુ પ્રાત્તિ થઇ “ય છે. - 
ટે મનુષ્યો હુજી પણુ ઝુઠરતના નિયમાતુસાર જીવન ગાળે છે, તેમ' 
ચાવીને ખ્યાવાર્નું કાર્ય ઘણું” સુખપ્રડ છે. પશુ તથા સતુષ્યનાં બાળકે! તે 
હછી એમજ કરતાં આવ્યાં છે. ન્તનવર પોતાતો ચારા ખૂખ આન'ઠપૂર્જ 
ચાવી, વારોદળીને ખાય છે. માસુત્માં બાળકે પણુ ખોરાકને ખૂત્ ચૂસે ઇં 
ચાવે છે વને દાંતતળે ખૂઝ હળે છે.ગેડટી વયના સુસજ્ય મતુષ્યતા કરતાં બાળે 
પોણાડને પોતાના મેમાં વધારે વખ્તત સુધી રહેવા દે છે;પર'તુ ધીમે ધીમે તે પોતઃ 
ના વધાર ડડ ! ) માપ પાસેથી ઝટ ઝડ ખાઈ હરી જવાનો પાડ 2પ દ 
ઝે વધો તેમ માફક એડરાકતે જરાક ચાચ્યેદ ન ચાવ્યો એડલામાં મળ 


શ 


સિ છટ મારક સિહ 8 ઉપા 3૬] ૪ ૪.૫2૫ ઊપ પાત 1ણ 
રે “૪ 1૬%, દ્ર મિ 121૫૬ ૬ છ કરર [ટા 8૧]0 ધા ણુરોક 1 
“ઉ 1પારણિ1ટ કાક 9 “છર 2118 કરો છૂરર)૩ 29 1139 ઇરાકરણૂુ 

કિર 1 જાટ 0૫0૦ 2ણ છોકર] પાક પ૬] રહે 1પ 
દેન પ ઇષ્વર પઇ91/41૪ મૂછે શ્છ?દ“ઉ શષ 10 શરૂ 


“૨8૫ (ર 8*7/:0) 
પહેરણ પ૩ ક [ કોશ ૪૫૪] 01 શીર કાટાણ હ દુમ્જ શષ 
ટાર 31019103 0000106” ફળે 0:15 'છે.૦ છટી ૯ ૧૯1918 1હ]ત 
16008૬ 1831819 ણસ ક છૂ 0 930 (19% [1010 080 "માણિ 
શ ર પપ 9.9 001૯ શમા ક છટકે કોપર 1ણ, 1ણ 1ઉરાક 
ભાજ્ટાલ 1૫1014 ઉર હિર છ ર0 છ ઉ પા કાકા [તાણ 


01955 [0016 શસા ઊપ દૂર શિ પણ શ 9૫૫ 1ણમ 
“88 5 []%1119 0008 03385 114 ઉ ર૪૦) 9૧ ણામ 1ટરા 
હર 13 ઉદ હ ગર [0 દક 10: રિક શારદ ૩૫૫ 1810 "8, 
રાર દ છ છિ 10 ૮૩% મિષ્ટ કમા 0310૬193 પરિ મ ૬% રણા પ્‌ 
1ર દ શક દામ 320953 1૫210200102 છુક, 278% 3 ણ છ 
સમદર “હ ૪૪ 128 ૩ટછઠ માર કક: ૫)]9 1.81૬ ૧2 [ર01 
છઠ 0915-૨8) જ. છક હેજ પૂરક 1ણ 819 005 છૂટ ણ છા 
ક 30% 10% ફંડ) 860 ણ કામના ટ્કૂ [953 છર દ્ર] [ટટથ્મિક 
૧ દ ૨૫૫૨૩ જુ ક્ષ ટે3 ૬0 છ 39 1કછૂક 1*૬]ણઊ પૂ૨18116. 
“શ 1૨8) ૧703 હિ 13)0% % “૬. ૬ણ # 


પ૨ : યોગતત્વ-ખ'ડ ૧ લો-અધ્યાય ૧૦ મેડ. :. 


છેજ લોકે! તેની પાસે ખે'ચપઇ ખે ચાઇને આવે છે, તેની પાસે બેસવાનું પસ'દ * 
કરે છે અને તેનાથી છુટા પડતાં તેએ! નારાજ થાય છે; ફારણુ કે તેમના હુંડય- 
તેજ એ વાત નથી ગમતી. અપ એક ઉદાહરણુ થયું. હવે એક ખીજી લઈશ. 
આપણુને ઘણીજ પ્રિય હાય એવી એકાદ વ્યકિતની પાસે બેસવાથી: આપ- 
ણુને કેવુ' સુખ પ્રાસ થાય છે ! પ્રેમીજને। એડખીજાની પાસે ખેસે છે વારે . 
તેસની વચ્ચે પ્રાણુશકિતની આધલે થાય છે અને તેથીજ તેમને આન'દ થાય છે. , 
પ્રિયજનતતુ' ચુ'બન તેના એજસથી એટલું ભરપૂર જોય છે કે આષુ' શરીર પુક*- 
કિત થઈ જાય છે; પર'તુ જે આન'હતુ વર્ણન અસે કરવા માગીએ છીશે તેતે 
સાટે ભા ઉદાહરસ્‌ પણુ અધૂરાં પડે છે. સાચી એટલે સ્વાભાવિક રીતે લ". 
જન કરવાથી જે સુખ મળે છે તે એકલા સ્વાદતુ'જ સુખ નથી પણુ મોઢે જ્ઞારે 
તો પ્રાણુશકિતના શેષણુથી ન્તગૃત થતી ચોક્કસ લાગણીથી થતું સુખ ઈ, 
જે લાગણી ઉષર ટાંકેલાં દષટાલો સાથે થોડી ઘણી મળતી આવે છે,અલબપ - 
અમે જાણીએત છીએ કે ન્યાંઝુધી પ્રાણુરાકિતના એ બેઉ આવિભાથિનો 
તમે જતે અતુલ મેળવે! નહિ ત્યાંસુધી અમારા ફથનનુ તાત્પર્ય તસારારય 
સમજશે નહે.- 
ખોટી લોજનાતુરતા જેને આપણે ભૂલમાં ભૂખ માનતા આવ્યા છીળે 
તેને એક વાર અ'કુરામાં રાખશે! તે વગરચાળૅલા અર્થાત લુલાવાળા હૈ લોટનો 
સકો રોટલો! પણુ ખૂખ ચાવી ચાવીને ખાધાથી તેનામાં રહેલાં પોષણુકાર 
તત્ત્વાસે લીધે તમને ખૂબ મજા આપશે; #એટલું%# નહિ પણુ જે લાગણીનું જઈ 
૩ર્વામાં અમારે આટલી ખધી «ગ્યા લેવી પડી તેનો પણુ તમે અડુઇ! 
ડરી શકશે।. ખાવાની ખોટી લાલચ અથવા મે!હાના ભડભડાટને અ'કુ્મા 
રાખવા . સાટે તથ કુદરતના રાડુપર પાછા આવવા મારે થોડાક મહાવરા . 
*રૂર છે. ભોજન “ટલું પોષણુકારી હશે તેટયુંજ કુટરતી સ્જાટેન્દ્રિયવાળ 
તે તૃસિકારક થઇ પડરી; અને સાથે સાથે આ વાત પણુ ચાદ રાખશે કે?! 
હૈોનજન્મા અન્નપ્રાણુ વિશેષ લેમ લેનધ્માં પોષક તતત્વો વધારે પરે. 
કુદરતના ડહાપસુનું ચઆા એક *ઝ્ું' ઉદાડુરણુ. 
શો ઘસેાનટ ધીસેથી જમે છે અને જ્યાંસુધી અન્નના પ્રત્યેક ભણ | 
સ્વપ્ઠ માડસ પડે ત્યાંસુધી તે ચાવે છે. ઘસ્મીખરીવાર તે જ્યાંયુથી અ 1 
“એમ: કાય ત્યાંસુધી તેને તૃપ્તિ કન્યાન કરે છે ચે ક પ] 








જ અંડ 


અરરર કય [વડે ખોરાક શમાં ને મેમાં એગળીને આખરે એ કેન 


1ફૂશૂર [098-8 [છેટે 1ર 185] [:19/9 11012 કાદા છાઉાઇઉ 
હૈ ઈન ૨૪ મકર ૩૯૦ રાણ, છ છછ #હાકમ છ શક [દાણ 
છૂ પ? 0% માજ હ પરેશ છુ છૂરિક 0પ ૨પ 0*8કાર 1022 
ડકેદે5 પરઃ ધૂપ 110૪૧૪ ટે! 11% ણણ છદ 1ણ દાહ 1 1ર 
દક 9૪ પે 1૬ રપ 1છાઇણ 98ઈિસ પછર છૂ છુ!સાણુ છુધઈ ઉ દૂળ 
ન ટપુ 0૨18 ॥0(.૨ છ પ્ણ 1પ કાણાક હ 1 રિપુ 1માં 
ઉરોકટે9 1દોમ્જ "ઉ ૪% છર્ડે છર તરરાકાઇકન રિજ પુ. 1ણ સહે શોટ 
હે 8 10000 [3 [6ર છુક હ છૂટ ₹* ૨ ટૂ 18 છાસ 'ક [છુ [પરિ 
સ3ક0મ2૬ પાટા પાછ 0તપ્ર'હ છુાષ્ટ રિ પૂ [ર8 1ટ૪ાપાકઇાટ 
હઉ સુઠ 9૨0810 પુમકશાકાત છાટર છત છૂટ કારક છર 
“હુ ઉપ ઉ'ણ દિશ (છ ₹ ૪ સિ ફ્પણ ઇર૧ દૂ હ રઇ છટ 18૩5 
હેડે” £૩ જ ૧8:18 101159. ર1૪ ઉ 91શિ 1021990 ફ!8*2 ૬1810. “હ 935. 
રિણ ૦0 પૂ ઇદાણુ પન 1 પાઇ છાણ પિક ઉ ણ ઉરે 
સ દ દાણ ૬908 પણર 1910051211ન્‌. "હ કટ કાઇ ૩૬1) 
॥*ત૪ ડ્રાઈ કાક 00 11૬130 1939 ફૂ રૂ!” ' [08 39010 (00 
ઘર ૬1.8 [ઉક (23 10૬131 ઇશ (છ 9૦ [૯૬0 હેક ઉદા 
[1૫)૫3] 318 1:59૬0 છ છર દી ઇક 11ર181* 119 1ર ॥૧181ણી 
મર જા 9ર છ1૫£ છુટ છર 19૨% 3૪ ૨) ૨ ફેશ 7૨.8 છક 
ઉદ 1098108 138 રકા પૂણુ હ 'ઉષાપ્ટ 30૪6 કિમે ફાક શરી 
નકરૃ3૬ ૧૬5 ડૂક્ક શકર ઉમા ટપક કદેગ ૧૧ 103 ઇક કિ 
નકા પણ ધારફ્િકક છ કાછ ક ઉછ 0*0010 [₹૪]98 ૨મ૫૭ 

“8 ઇક 102૨ છાર છો છ ઉ 190 [મેજ £ 
પ૪ ટશ [૯9% 8-9 ટા પૂખ્ક [રેર 13005 રુપા [00 ' 
[હર છુક કરણ છૂાઈકર] ઉ.દદધાાત કઇ 80.9 118 ૧1હા 1 કણ ? 
શ ૬-૪ દ કાઇક 1903] 190% [દાણ ઉ દાર (દપક 1ણ 
પદ ઉદડજ પક દડ છ “ [છક ઉર ઉક્કાપ્ટ ( દામ 1ણ 
ઉક કે ૬091-54 દૂયસખક 1ર દઇ હાદા ૫8 ધૂ છ 
ફે દહ ક ઉછ કૃ છક દત ટુ કા કકક, 09 શ. 
જુ સક હી પધ્ર જવર પૂરે. દક સેર તારા છાધ્યત ] 
ક ડક ટે (૪44% નનું ॥ 'હ છમ છર છળ 









૬%) પ્રક છદ ૦૬૬૪૯ પદકેહપ પારા 


પજ ' શાગતત્ત્વ-ખંડ- જૃ  લો-અધ્ચાય ૧૦ સ્રા. 


પ્રાણુ ધીસે ધીમે જ્ાનત'તુઓતે.. અપષણ કરીને ખોરાકઃ સન પીગળી જામ છે. 
અને “ધીસે ધીમે જઠરમાં ઉતરતો! જાય છે-એ ખુબી જ્યારે તમે જાતે. અતુશવચો 
જે તમને આશ્રય થયા વિના નહિ રહે, અજમાયશટટાખલ રોટલીને,એકે' 
ટકે! સૉંમાં મૂકીને તે એની મેળે કેવી રીતે ગળે ઉતરે છે તેનાં વિચાર-કરતેદ 
કએ અને ચાવતા જાએ. તમને માલૂંમ પડશે કે ને તમે તેને ઘણી. વારે. 
સુધી ચાવ્યા કરશે। 'તે' તેને ગળી જવાને! તમારે પ્રયત્નજ * નહિ કરવો! ચડે. 
તે છેક પાતળા લાહી જેવો! .ખની ગયા પછી ઉપર કહી ગયા તેમ આપોઆપ 
ગળે ઉતરી જશે; અને એજ રોટલીને, નાને કટકે! તેના ' જેટલાજ કદના. 
કટકા કરતાં ખમણું પાષણુ અને ત્રણુગણી પ્રાણુશક્તિ તમને આપરે; મકે. 
પેલે બરાબર ચવાયા વિનાજ ગળે ઉતારી દેવામાં આવ્યો હતે!" પી 
ખીજુ' એક સને।ર'જક દૃષ્ટાંત ટધનું લઈએ. ઠર પ્રવાહી ચીજ છ. તેમ. 
કરીને નક્કર પદાથષ્ની માકક તેને ચાવવાની જરૃર તો નથી,પણુ અધો શેર ડ્રમ 
એકદમ ગટગટાવી જઈએ તતો! તેનાથી જેટલું પાષણુઃ મળે ' તે કરવાં. 
ધીસે ધીમે ચૂસીને થાડીવાર મોંમાં જીભ અને ગાલની વચ્ચે તેને રમાડમાં' 
પછી ગળવામાં આવે તો! તે વધારે પોષણુ અને પ્રાણુશક્તિ આપે, એ.વાત 
તો નિઃસ'દેહુ છે અને ધ્યાનપૂર્વક વિચાર કરનાર સમજી શકે એવી છે. 
નાનું ખાળક જયારે માતાને ધાવે છે અથવા શીશીવડે ટ્રધ પીશે છે 
ત્યારે માં અને જીભવડે ખચખચાવીને ટ્ૂધ ચૂસે છે. પછી તેના મોંની અદી. 
રગોમાંથી જે રસ ઝરે છે તે દૂધની સાથે સળીને એક પ્રકારની રાસાયનિક કિયદ, 
ઉત્પન્ન કરે છે જેથી ફરીને ટ્ર્ધમાં પચવાની યોગ્યતા આવે છે. ખાળક મચેન 
ખચાવ્યાવિના કદિ ટ્ધ પીતું, નથી, એ વાત ખરી છે તોપણુ તેના મોમાં ઈ€ 
આવતાંસુધી ખરેખરૂં થુક પેદા થતું નથી. 
વાચકને અસારી સલાટુ છે કે, તેએ ઉપર ખતાવેલી રીતની અજમાયર 
કરી જુએ. સયારે અવકાશ મળે યે થડા વખત આ કાર્ય માતે કહાડવે!- 
સ્ાહાસાં કાંઈક _ખાવાનું' મૂકીને તેને ધીર ધીરે સ્વાદ લઈ લકને ચાવતા જડ 
અને ચાવેલા ખોરાકને પોતાની મેળે અનાયાસે ગળે ઉતરી જવા દેવે!. 
ગળ્વાને યત્નજ ન કરવો. જ્યારે તે ચવાઇને તથા થુ'ક સાથે સમિશ્િ 
ઘઈને છેક મલાઇ જેવો! થઈ જતાં પહેકાં ગળે ઉતરશેન નહિ. તે વષવે 
તેની લગશણગે અધપાચિત દરા થઇ ગદ હરે અને તેમાં ર્હફે! તમામડ્રાડ્‌ 
દૂ પડી તમારા શરીરમાં દાખર થઇ ચૂકયેદ હશે. કેઃઈ વાર સફરજન કવ 
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દૃ . શ્રાગતત્વ-ખ'ડ ૧ લેઈ-અધ્યાય ૧૬ મેપ : 
કઝ, 
છે તેમાંનું જરા પરુ પોષક તત્વ વ્યય જતુ' નથી. તેમાંયું તમામ પોષણ * 
તેએ એ'ચી લૈ છે. તેએ પોતાના શરીસ્માં નિસુપચોશગી કચરાને ભાર નથી 
વધારતા; કારણુ ફે તેવો કચરા ભરવાથી શરીરનાં ચ'ભાની : ગૃતિમાં નડતર. 
ચાય છે તેમજ લેતે કહાડી નાખવામાં શકિતને ફોગટ વ્યય થાય છે. જતે થેડા- _ 
માં ચોડા ખોરાકમાંથી ઘામાં કલુ પેશ્ષણુ અને પ્રાણુશાકેત પ્રાપ્ત કેરીલૈ છે.. 
' કદાચ ઉપર ભતાવેવી રીતિતું કોઈનાથી પૂરેપૂરૂ પાલન ન. થણ.લોપશુ_ 
ખની કકે તેટલી આચારમાં મૂંકયાથી ઘરો લાહા થાય છે. અમે તેદ" અહી 
સ્રાધારણુ અતે મોટી મેરટી બાભતેદ બતાવી છે-ખાકીનું દરેક વ્યકિતએ જા”. 
તેજ કરી લેવું-તમારે જતે અમારા કથનન॥ સ્યની પરીક્ષા કરવી. :.. 
અએે ગ સુલ્તકમાં કેઈ ફોઈ ડેકાશે લખ્યું છે કે પ્રાશૂતું. આકર્ષમુ 
ઝર્વાર્મા અસુક વિરિષ્ટ ગકરની સનસિક સ્થિતિની ભાર અસર પડેછે: આ. 
વાત માત્ર હવામાં પ્રારુ એચવાર્ની કિયાનેજ હાશ પડે છે એમ નથી,પરું. 
ઝરાફમાંથી પણુ કાણુ ઝે ચવા મટે તેવી માનસિક સ્થિતિ જરૂરની છે. 
જગતી વખતે હુએેરા રવી ભાવના કરતાં સહેવું કૅ આપશું ખોરાકના પ્રલેક 
ઝાણમાંથી પ્રાલુનું રેપ કરીએ છીએ; અને તેની સાથે પોષણુની લાવયા 
પણુ ચાકુ રાષ્્વી. ચરસ કરવી વધાર લાલ થશે એવે અમને વિશ્વાસ *: 


---નનનન-બનસેસસનનાસાનાન્યા:ઝનઝનનાતોતેન્ાતતડઝનબ્મભમતનનનનનનન 
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શકિતિજ તેનાથી 'ટ્રર રહેવાની પ્રેરણા કરે તો! વધારે સારૂં. ક 
| વાચકમાંથી જેમને અસ્ુક ખાય પદાથના ગરની ડુના- ક ફે 
વાની ઇચ્છો હોય તેમણે એ વિષયમાં પ્રગટ થતાં નવીન સુસ્તકેનો અભ્યાઃ 
કરવો; પણુ તેમને અમારી એટલી સૂગ્રનો છે કે અસુક લેખકનો મત એકઃ 
અ'ધશ્રષ્ધાથી સ્વીકારતાં પહેલાં તે વિષે' બીજા લેખકોના" અભિમાંય પથું ને! 
લૈવા અતે પછી ખધાંની' સારાસારતાની તુલના કરવી. આપણેજ જે વસ્છુએ। 
નો! આહાર કરીએ-છીએ તેના લાભગેરલાભતુ' સતાન ઉપર જણાવ્યાં તે સુશ્ત 
જાના વાચનથી થશે એટછુ'જ નહિ પણુ ધીમે ધીમે ભોજનના પદાર્થો તરહ 
"ની રુચિમાં પરિવર્તન થવા લાગરે; પણુ એ-પરિવર્તન કેઈ લેખકના મતે 
થી દોરવાઈને નહિ, પર'તુ વિચાર અને” લુલનાને પરિણામે થાય તે. સારં 
હાલે તો એટલુ'જ કહેવુ” જરૃરતુ' છે ફે પાતે જે જે' ચીજો ખાતા 'શાય તેન 
ગુણુદોષ ઉપર વાચકે। વારવાર વિચાર કરતા રહે કે આપણે જરૂરઉપરાં' 
ઘી'વગેરે સેદવર્ષઃક પદાર્થો તો! નથી ખાતા ર આપણુ! કપા કૂળતુ' પ્ર 
માણુ પૂરતું છે કે નહિ ! મે'ઠા કરતાં આખા ઘઉંના લોટની રોટલી ખાઇશ 
તો કેમ ? અતિશય હસ્તકેશલ્યથી તૈયાર કરેલી, સ્વાદમાં અગર રૂપર ગસ 
આકર્ષક પણુ ખારાકતરીકે લગભગ નકામી ' જેવી ચીજે તરફે તો આપણુ 
વલણુ નથીને? આવા આવા પ્રક્ષો વાચકે। પોતાની જતને વારવાર પૂછતા રહૈ 
રે તો તેને! લાભ તેઓ પ્રત્યક્ષરીતે સ્‍ેઇ શકરેો.જે ખોરાકની ખાખતમાં અમારે 
અભિપ્રાય કેઈ પૂછવા આવે તો અસે તે એટલુ' કહીશુ' કે ભલે તમે અનેઃ 
પ્રકારની વસ્તુએ ખાએ; પણુ રાંધનારના અતિશય હસતે શટ્યથી બનેલ 
ચીજે-તરેટુ તરેહનતા હલવા, સુતરફેણી અને એવાં ગરિણ સિદાન્નેથી દ્ર ૨ 
હેતે; ઝાઝું ઘી ન ખાતા; તળવાની કઢાઈનો! ખને તેટલો, થોડો ઉપયે!” 
કરએે; માંસ ખાતા હે તો! ધાડુ' ખાને; ખાસકરીને ડુક્કર અને ગાયબછીદ 
ના ાંસને। કદિ પણુ ઉપયોગ ન કરતા. ધીર ધીરે સાદઠામાં સાહા ખેારાઃ 
તરક્‌ વૃત્તિને દોરવતા જાએ; ઝુલાવેલી રોટી અમર પાઉ રોટી જેમ તે 
હેમ ઘોઈડીજ વાપરે; #સમતી વખતે બહુ ધીરેથી ચાવી ચાવીને જમે. 
જે તમે ચેણ્યરીલે જમશેા તોઃ તસારો ખોરાક કદિ હુનિ નહિ કરે; પરતું 
તેથી તમે!ને લાભ થશે. 
ક અ સવમાં કેસોગ, બિલ્ઝ, બર્નાર મેફફેડન, 
સુસ્તકા અએગેક સ્‍આણનામતે બહુ ઉપવોગી થઇ પડરો. 
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ગયા તે રીતે | ચાવીને ખાર્વું અને મુદરત પોતાનુ” કામ સારી રીતે કરતી 
રહૈશે,એવેો વિશ્વધ્સ રાખવો.આહારની ખાખતમાં આટલી સાવચેતી' પૂરતી છે 
ભૂતને ત્યાંસુધી કુદરતના રાહુપર% ચાલ્યા જશે. _કુદરતથી હૂર ને. જચેા.-)*- 
શું ખાવું અને શું ન ખાવું તથા કેટલું ખાવું, એ બાબતમાં ઝુટરતના ઉદ્દેશ . 
ઉપર આધાર રાખજે. બળવાન માણુસ કટિ ખોરાકથી ડરતો નથી,જે માથુ-? 
સને તડુરસ્ત થવું હોય તેણે પલ પોતાના ખોરાકથી ડરવું નહિ, હેશેશાં ભ-; 
ન'રી સહે, ઉ'ડા શ્વાસ લો, ચોગ્ય રીતે ભોજન કરો અને ખીજ ' વ્યવહાર”: ૨ 
યોગ્ય રીતે ફર્યા જએ તે! ખોરાકની રાસાયનિક પરીક્ષા કરવાની તમતે જર૨-:;*-. 
જ નહિ પડે. તમારા અ'ત#કરણુની પ્રવૃત્તિ ઉપર વિશ્યાસ મૂકતાં 'સ'કોચાશે ' .: 
'નહિ;કારણુ કૅ સ્વાભાવિક મનુષ્યની પ્રવૃત્તિ તો હમેશાં શુભ માગ”જ બતાવે છે... : 











૧% હ ક જ "૧ દે 
અધ્યાય ૨૨ મૉ-શરીરયત્રમાં ગજની ગણ્રીગાત -.. 
જળ એ જીવમપ્તને માટૅ કુદરતની એક મહાન બક્ષિસ છે, તેનો વિચાર-* . 
પૃર્વક ઉપચોગ કરવો! એ હુડયેગતો! એક ઝુખ્ય નિયમ છે. મ્રતુષ્યની સ્વાણાન 
વિક દિ  દુય્સ્તી તતળવી રાવ મારે જળ અગત્યનુ શ્રાસશન મનાય છે. બ. 
વાત એટી સહુજગ્મ્ય છેકે એના તરક્‌ ધ્યાન ખે'ચવાની કરી જર્‌ર પ્ણ 
ને હતી; પરતુ માસુસેા કૃત્રિમ વસ્તુએઇ, 2વેદ અને રિવાજેના જો ઠાક 


હની ડયા છે ફે કુદરતના નેચગેદ તેમને વિક્ઞાર પડી ગયા છે. તેએ ક્ર 
પડ કુદરતના સરેદૈષર સ!ડ્યા બવે તેજ તેમતે માટે કાંઈક સુખ અને 
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ફે ડેક ટેવ સજ ઝા ૦ ગુર રર. ક દડ ર વેરા 
સ્ડયુઝ હે: છે સને ષણ્રી પકવ મડે ઘરી અડુરતા બતાવે છે; પડ વ દ 
જ. ક ક નર ઉમ. ક %“ સિ જ 
જ કે * ર ર ણ ણ 
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'જળ, પૃથ્વી અને વાચુમાંથી ખોરાક ચૂસવે। પડે છે અને એ ત્રણુ પદાથો મળે' 
તેજ તેં સ્વસ્થ રહે છે, તેમ સતુષ્યને પણુ જેઈતા પ્રમાણુમાં પ્રવાહી પદાર્થો 
'લૈવાની જરૂર પડે છે; જુ જેથી કરીને તેના શરીરતું આરોગ્ય જળવાઈ રહે અતે 
ફૅદાચ તેમાં સહેજ ખગાડો થચે। હોય તે। સુધરી જાય. છોડવાના મૂળમાં પાણી 
સિ'ચવુંજ નહિ એવે વિચાર કોઇને આવે ખરો ? પોતાના ઘોડાને પાણીજ 
પાય નહિ, એવે] કોઇ અક્કલખાજ સાણુસ હોય ખરો ? પરતુ ખુખી એ છેકે 
આપણે આપણા જાનવરને તેમજ છોડવાને પાણી આપીએ છીએ.તેમને પાણી- 
ની જરૂર છે, એવુ' આપાણી સાધારણુ અઝલથી સમજાય છે; પરતુ આપણી 
જાતનેજ જીવનદાયડ પ્રવાહી વસ્તુથી વ'ચિત રાખીએ છીએ. પરિણામ એજ 
આવે છે કે પાણીવિના જે દશા વનસ્પતિની અગર જાનવરની થાય તેજ આપ- 
છાં શરીરની પણુ થાય. પાણીની . અગત્યના પ્રશ્ન ઉપર વિચાર કરતી વખતે 
“વનસ્પતિ અગર જાનવરતુ' દૃષ્ટાંત સ્મરણુમાં રાખને, 
શરીરની અ'દર પાણી શા શા કામમાં બાંવે છે, એને ને એક વાર પુરા 
ખ્યાલ આવી જાય તે પછી આપણે પાણીની બાબતમાં સ્વાભાવિક જીવન ગાળી 
એ છીએ કૅ અસ્વાભાવિક તેની તુલના કેરી શકાય.પ્રથમ તો આજ એક ઝુદ્દાની 
“વાત છે ફે આપણુ શરીરમાં તેના કુલ વજનના ૭૦ ટકા જેટલું તો પાણીજ 
છે.એ પાણીનો અસ્ુક અ'શ આપણા શરીરના સ'ગઠૅનમાં કામ આવે છે અને 
જેમ જેમ તે નકાસો થતો જાય છે, તેમ તેમ રાતદિવસ શરીરમાંથી ખહાર 
“વ્યાજ. ફરે છે.હુવે ને આપણે શરીરને સ્વાભાવિક ત'ટુરસ્ત દશામાં રાખવુ 
શય તો! જેટલુ' પાણી વપરાઇ જાય તેની ખોટ પૂરી કરવાને નવુ પાણી ઉમે- 
જવા રડેવુ' નઇ. 
આપણું શરીરય'ત્ર તેની ચામડીમાંનાં અગણિત છિદ્રોદ્રારા દેહખાષ્પ અને 

“પરસેવાના રૂપમાં નિર'તર પાણી ખહાર કહાડેયાજ કરે છે.પરસેવોા। એ શરીર- 

નો પ્રવાહી મેલ છે. તે ચામડીનાં છિ દ્રો્રારા એટલી ત્વરાથી ખહાર આવે છે 
જુ તેનાં ટીપાં ખ'ધાઈ જાય છે, તે ઉપરાંત આપણી નજરે ન પડે એવી રીતે 
રહુખાષ્પના રૂપમાં પણુ શરીરમાંથી રાતદિવસ વહ્યાજ કરે છે. પ્રચોગવડે 
સિદ્ધ થઇ ચૂક્યું છે કે એ ખાષ્પનેો ચામડીમાંથી ખડ્ઠાર આવવાને! માર્ગ ને 

પૂરી રેવાસાં આવે તે! પ્રાણીનું મરણુ નિષજે છે. રોમનગરમાં પ્રાચીન ફાળ- 

સાં અસ્ુક તહેવારને દહાડે એક છોકરાને આખે શરીરે સોઇનાના વરખ ચોપડી- 

સે અસુક રેવતાની સૃતિે ઠેકાસે તેને બેસાડયો; પણુ «યારે કેટલોક વાર 
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તેના ખહારથી તેમજ શરીરની અ'દરેનાઃ ભાગમાં બેઉ રીતે ઉપચે।ગ કરે છે.. 
' તેમ કરીને તે પાતાનુ' ઓરોગ્ય જાળવી રાખે છે. તેમજ ન્યાં કેઈ જાતની 
વિષુતિ થઈ હાય અથવા શરીરની સ્વાભાવિક કિયા *નિખળ થઈ હોયઃ ત્યાં. 
પણુ જળને! ઉપચોગ કરી આરેગ્ય પ્રાંસં કરેછે અને જળના ર ણુતો મહિમા. 
કેવા છે તે પૂરવાર કરી દે છે, આ પુસ્તકમાં આગળ ઉપર જળત્તા શુષુવિષે ા 
વિવેચન કરવાનો પ્રસ'ગ પ્રાતત થશે. આ ખાખતની ઉપચે!ગિતા અમે વાચકના 
સન ઉપર આગ્રહપૂર્વક ઠેસાવલા ઇચ્છીએ છીએ; અને સાને અમારી ભલામણુ 
છે કે આ વાતને સાધારણુ જેવી ગણી કહાડી કેરે ન સૂકે.દરેક' 'દશમાંથી' સાત 
વાચકને તો પાણીના વિષયમાં અમે જે સૂચના કરીએ છીએ તેતી' ખોસ જરૃર. 
જ, એમ  અમારૃ' માનવુ છે;માટે પ્રિય વાચક! આ કથન,જાસે તમને ઉદેશીનેજ ી 
- લખાયું છે એમ જણી ખૂખ ધ્યાનપૂર્વક સમજી અ'તેરમાં ઉતારજે. કત 

રેહુબાષ્ય અને પસ્ીનાવડે શરીરમાંને। કચરો ખહાર નીકળી જય છે;એટ”' 
લુ'જ નહિં ષણુ તેનાથી ખીન્ત પણુ કૈટલાક હેતુ સિદ્ધ થાય છે.શરીરની વધોરા* ' 
ની ઉષ્ણુતા પણુ સાથે સાથે ખહાર નીકળી જાય છે અને શરીરની ઉષ્યુતા જોઈતા 
પ્રમાણુમાં આવી રહે 'છે.પરસેવા તથા દેહુબાષ્યદ્દારા શરીરમાંને! કચરો! ખહાર 
નીકળી જાય છે.ખર્‌' જતાં આપણી ચામડી એ ગુર્દાને તેની મળશે।ાધક ક્યા-.. 
માં મદદ કરે છે તથા તેતુ' બાકી રહેલું કામ ઉપાડી લે છે. આ ખધાં કામ * 
પૃરતા પાણી વગર નજ ખની શકે. ' 

પુખ્ત ઉંમરના કુદરતી જીવન ગાળનાર મતુષ્યના રાવી ૨૪ કક્ષાક- 
માં ત્રણુથી ચાર યાઈન્ટ એટલે ચારથી પાંચ શેર પાણી પસીના અગર દડ” 
ખાષ્પના રૂપમાં નીકળી જય છે. અધિક શારીરિક પરિશ્રમ કરનારના શરીર- 
માંથી એથીએ વધારે જળ નીકળી ન્તય છે. ભેજવાળા વાતાવરણુ કરતાં સૂકા 
વાતાવરણુમાં રહેનાર માણુસ વધારે ગરમી સડુત કરી શકે છે; કેમકે સૂકા ૧!" 
તાવરણુને લીધે દેહુખાષ્પ ઘણે! જલદરી સૂકાઈ જવાથી ગરમી ઘણી વરઃ 
શી એછી થઇ ન્તચ છે.ફેક્સાંમાંથી બહાર આવતા ઉચ્છવાસઠ્ારા પણુ ફેટલુરક 
"પાણી ખહાર ચાલ્યું જાય છે. મૂસેન્દ્રિયા પણુ પોતાનો ધમ બજાવવા માઠે 
પુષ્કળ પાણી શરીરમાંથી ગહાર કહાડી નાખે છે. આ રીતે ત'ટુરસ્ત માણુસ* 
ના શરીરમાંથી આખા દિવસમાં આશરે સાત શેર પાણી વહી નય છે. જેથી 
એટલુ' પાણી શરીરમાં નવુ' ઉમેરીએ તોજ તે યત્ર પોતાનો ધર્મ 
બજશાખર ખન્તવી શકે. 
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સત પ્રમાણે આ વિષય ઘણે।જ અગત્યનો હોવાથી અમે વાચકૉતુ ધ્યાન 
તરક વારવાર ખે'ચવા માગીએ છીએ. કિ ક 

રુધિરને ચોગ્ય ઉત્તેજના આપવા સાટે, તેને શરીરમાં ઝપાટાખ'ધ વહેવ 
. ચોગ્ય ખનાવવા માટે, તે ઝીણામાં ઝીણી નસોમાં પ્રવેશ કરી શકે- એટલું ૫ 
તછી' ખનાવવા સાટે, શરીરમાંના નકાસા પદાર્થોને સહેલાઈથી કહાડી નાખ' 
સાટે, તેમજ શરીરમાં અન્નરસ પ્રવાહી રૃપમાંજ શે।પષાઇ શકે તે માટે- 
આટલાં આટલાં કામ માટે પૂરતા પાણીની જરૃર છે. 

પૂરતું પાણી પીધા વગર રુધિર શરીરમાં ફ્રી શકતું નથી,તેથી કરીને શર્‌ીઃ 
ના કેટલાક ભાગમાં રુધિરની ન્યૂનતા ઉઘાડી દેખાઈ આવે છે.એવાં માણુસો।ન 
શરીર. લોહીવગરનાં સૂકાં તથા પ્રીઠ્કા વર્ણુનાં અને પાંડુરાગ થચે હોય તેવ 
રખાય છે. તેસની ચામડી પણુ તાવ આવી ગયા પછી થઇ જાય છે તેવી સૂ! 
હૈય છે અને તેમનો પરસેવો પણુ બહુજ અલ્પ હોય છે. તેમની આપી આં 
કુતિ માંદા સાણુસના જેવી હોય છે.તેસને જેતાંજ સનસાં, એમ થઈ આવે દ 
જે સૂકાઇને કેટલું ખની ગએલા ફળા જેવાં તેમનાં શરીર દેખાય છે. સૂકા કૂળન 
માફૂક તેમને પણુ એકવાર પાણી મળે તો તેમની આકૃતિ ગોળ અતે ભરા 
વદાર ખને ખરી. એવા લોકોને લગભગ કાયમનોાજ ખ'ધફેશ લાશુ પડેલૈ 
હેય છે અને ડુવે પછીના અધ્યાયમાં ખતાવવામાં આવશે તે પ્રમાણે ખ'ધકોશ 
ની પાછળ પાછળ બીજા અગણિત રોગો ચાલ્યા આવે છે. એમના મસલાશ 
ચમાં ફુર્ગ'ધ મારતો મળ શ્ર્ચો ને ભર્ચોજ હાય છે; અને એ મળને! અડે 
રુધિર્માં દાખલ ચઇ આખા શરીરમાં ટ્રી વળે છે. આ ઝેરને દુર્ગ ધયુક 
પ્રાસ અથવા ગ'ધાતેો પરસેવો અથવા અસ્વાભાવિક પિશાખ--સ ત્રણ 
રસ્તે શરીરબહાાર કહાડવાને। મુદરત પ્રયત્ન કરે છે, આવા પ્રકારતુ' લખાણ 
કંટાળાજનક તો! છેજ, પણુ આવી હાલતતુ' ભય'કર સ્વરૂપ ખતાવ્યા વગર 
તે વાત વાચકોના લક્ષમાં નહિ ઉતરે;માટે તેમને કદાચ સૂગ આવે તો. આવે 
પણુ સાકૂ શખ્રોમાં હકીકત હી દેવાની અમારી ફરજ છે. આ ખધી ઉષાધિ 
કૃધ્ત પુરૂં પાણી ન પીવાથીજ પેદ્દા થાય છે. તમે પોતાના શરીરને બહારથી 
સાટ્સુક રાખવાનો ખૂખ કાળજી રાખો છો, પણુ અ'દરથી નર્યું” મેલથી લરકું 
રહેવા દો છે, એ વાત તમારા ધ્યાનપર લાવવાને! અમારે હેતુ 'છે. ી 

શરીરય'ત્રની અ'દરના તસાસ અવયવોને પાણીની જરૂર પડે છે. તેમનામાં 
લાગલાગટ પાણીનુ સિંચન થયા કરવું નેઇએ; નહિ તો વરસાદવિના છે 
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કરો કે આ ખધા પાણીની ખોટ પૂરી કરવા માટે આપણા શરીરમાં કેટલા 
પાણીની જરૃર ઉભી ચાય ? થોડુ પાણી તો ખોરાકની સાથે જઠેરમાં જાય 
છે; પરતુ તે પણુ અસ્ુક પ્રકારની પ્રવાહી રસવાળી ભોજનસામગ્રી હોય તેજ; 
પણુ જે પાણી શરીરના મળને મહાર ખે'ચી કહાડી શરીરને સાફ્‌ રાખવામાં 
વપરાઇ જાય છે, તેને સુકાખલે આ પાણી ઘણુંજ એછું કહેવાય. આરેગ્યતા 
વિષયમાં જાણીતા વિદ્વાનોનો એવે! અભિપ્રાય છે કે રાજનું પાંચથી છ શેર 
પાણી ત'ડુરરતી «ળવી રાખવા ચાહુનાર પુરુષ ચા સ્રીએ પીવું નેઇએ, કેં 
જેથી કરીને શરીરમાંથી નીકળી જતા પાણીની ખોટ પૂરી થઇ જાય. જે આ- 
ટલું પાણી દરરોજ શરીરને પૂરૂં પાડવામાં ન આવે તે! રરીર પોતાના કામને 
માટે પોતાનાં ય'તરોમાંનસુ' પાણી ખે'ચવા લાગે છે અને તેથી આ અધ્યાયના 
આર'ભમાં આપણે કહી ગયા તેવે સૂફે,પ્રીકકો અને માંદા જેવો મતુષ્ય ખની 
.જાય છે, તેના શરીરની તમામ કિયાએ। નિ્ખ"ળ થઇ જાય છે. મતુષ્ય અ'દરથી 
તેસજ ખણહારથી બેઉ તરફથી . શુષ્ક બનવા લાગે છે. શરીરનાં ય'ત્રોમાં રવ- 
ચછતા અને સુંવાળાપણુ' ખહુજ કમી થઇ જાય છે. ી 
ખસ ! રોજતુ' છ શેર પાણી જરા 1વેચાર તે! કરા, કદાચ તમે 
રાતદિવસ થઇને પૂરૂં ખશેર પણુ નહિં પીતા હૈ. છતાં તમે શરીરે અસ્વસ્થ. 
અને હુઃખી રહે છો તેતું' કારણુ તમને સમન્તતું નથી.તમે અજીણું,ખ ધકેશ,. 
લોહીનો અભાવ; લોહીવિકાર,નિર્ખળતા વગેરે વ્યાધિઓથી પીડાતા હો તેમાં 
નવાઈ પણુ શી ? તમારૂં શરીર અનેક પ્રકારનાં ઝેરના સ'ગ્રહુસ્થાન જેવું બની 
રહું હાય છે અને પાણીના અભાવને લીધે એ ઝેર શુર્ઢા તથા ચામડીનાં છિદ્રો" 
ક્રારા નીઠળી શકતું નથી, આપણે મલાશય જૂના, ઘટ્ટ કાંકરા જેવા મળથી 
શરેલે। હોય, તેમાં કશું આશ્ચર્ય પામવા જેવુ' નથી. એ ગ'દકીથી આપણુ 
આખુ શરીર વિષમય બની ગર્ચું છે. 'જુદરત તો! મલદ્વારમારફ્તે એ ઝેરને 
અઢાર કહાડી નાખવા ઘણેોએ પ્રયત્ન કરે છે પણુ તમે તેનો. માગ: સરળ 
કેરી આપવા પૂરતું પાણો આપો ત્યારે ને ! ખિચારી એકલી ઝુટરત શું. કરે? 
તમારા જઠરમાં પાચકરસની અને સુખમાં થુ'કની પણુ ત'ગી હાય તે! તેમાં 
પણુ શી નવાઇ? પાણીવગર ઝુહરત તેમને કેવી રીતે તૈયાર કરી શકે ? તમારૂં 
લોહી ખગ્રડી ગએલું છે એતુ' કારણુ પણુ કાંઈ ટ્ર શે।ધવા જું પડે તેમ નથી. 
તમે સુરતને જેઈતું પાણી પૂરૂ પાડયું હોત તે! તેણે લોહીને સ્વચ્છ રાર્ખ્યુ 
હાત. તમારા સ્ાનત'તુએ પણુ નિર્ષળ અને અવ્યવસ્થિત થઈ ગયા છે; ડર 
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ગે છે કે એક મોટો પ્યાલો પાણીથી ભરીને સામે રાખી મૂકવે। . અને. તેમાં-: 
.થી થોડી થોડી વારે. ધુ'ટડે ધુ ટડે પીતા જું અને શામાટે આ. પાણી પીવાટ 
માં આવે છે; તેનું સ્મરણુ પણુ કરતા રહેવુ. પાણી પીતી વખતે મતમાં શોવ- 
. .ના કરવી કે? “ માચ શરીરને પોતાનું” કામ 'ભજાવવા માટે પાણીની જરૂર છે 
તેથી હુ' તેને પાણી આપી રહ્યો છુ.એનાવડે માર્‌' શરીર ફ્વાભાવિક દશામાં 
અવી જરો---મને તેનપ્વડે ત'દુરસ્તી અને ખળ પ્રાપ્ત થશે-હું. મળવાન) 
ત'ડુરસ્ત અને સ્વાભાવિક મતુષ્ય ખની જઇશ.” “ .: જ 
ચોગી લેપ્કો સૂતી વખતે ૬૨૨]જ એક પ્યાલો! ભરીને પાણી પી લેછે. 
.ક પાણી શરીરમાં દાખલ થઇને રાતમાં શરીરની શુદ્ધિતુ' કામ ઘણી: સારી 
રીતે ફરે છે, શરીરમાંના કેટલાક કચરાને પિશાબને માગે" બહાર કહાડી નાખે 
છેં. સવારમાં ઉઠીને તરતજ પાછે! ખીજ એક પ્યાલો! પી જય છે. . સવારમ 
ઉડીને તરત પાણી પીવાનો હલુ એ છે કે ભોજન લેતાં પહેલાં પીધેલુ' પાણી 
જઠરને ધોઇને સાફ કરી નાખે છે અને રાતમાં એકઠો થએલો! કચરા વગેરે 
' જે કાંઇ હોય તેસે બહાર કાઢી નાખવામાં ઘણી મદદ કરે છે. દિવસમાં પ્રહેક 
ભોજનની પહેલાં થોડીવાર આગમચ એફ પ્યાલે!પાણી પીવાનુ" અતે હુલકી 
કસરત કરવાતુ' ચોગી ભક્ષતો નથી. તેનો માન્યતા એવી છે કે એમ કય થ્રી 
પાચનડિયા કરનારા અવયવો ખોરાકને મપ્ટે તૈયાર થઇ જાય છે અને રવા 
ભાવિક ભૂખ પેદા થાય છે. જમલી વખતે પણુ તે «રા જરા પાણી પીહં 
ડરતો નધી. કદાચ આ વાંચીને આરાગ્યતા વિદ્ાન આચાર્યો ચમકી ઉઠશે) 
પરતુ પીધેડા પાલીથી ખાધેલો ખોરાક તથા પાચક રસ ધોવાઈ ન જાય તેટલી 
કાળજી તોઃ લે રાખતો જ હેપ્ય છે, લોજનવખતે એકસામટુ' ઘણુ' પાછી પીવાથી 
“કની પાચકશકિલ નસ્મ થઇ કાય છે અતે એરાક ચવાઇને થુકની દિ 
કેત થતા પડેકાંગ પાલના ઘક્કાઈી ગળે ડતરી ઝય છે. તેથ કરી 
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જારણુ એ છે કૅ શરીરમાં પ્રાણુનો સ ચય એકાએક ખૂટી જવાથી-ઝુદરતે'પાણી- ૨ 
ની માગણી કરે છે; કેમકે પાણીમાંથી" પ્રાણુ સડેલાઈથી ખેચી “શકાય છે... 
એ વાત મુદરતને જાણીતીજ 'શાય છે. ઘણીવાર તમે. થાકી ગયા હા છે.પણ. 
એક પ્યાલે પાણી પીતાંજ તમારામાં નવું ચેતન આવી ' જાય છે અને (તેમે. ... 
નવા ખળથી તમારે કામે મ-ડી જએ છે. એવા પ્રસગ તમને યાદ હોવાજ ... 
જોઇએ. જ્યારે જ્યારે તમને સુસ્તી કે નબળાઈ માલૂસ પડે ત્યારે પાણીતે.'. 
યાદ કરજે. ચોગીઓની શ્સનકિયાની સાથે જે પાણીનો ઉપચોગ "કરવામાં . 
આવે તે! તેનાથી બીજા ઉપાચો. કરવાં વધારે ત્વરાથી શરીરમાં શક્તિના . " 
સ'ચાર થઇ જાય છે.-- _ જ ટ પ સ 
_ પાણો ચૂસતી વખતે થોડા વખત તેને માંમાં રહેવા દેવુ" અને પછી ગળી". 
જવુ. જી અને મોંના જ્તાનત'તુએ સૈપ્થી પહેલા અને શીદ્રતાથી પ્રાણવું .' 
ગોાષણુ કરી શકૅ છે. થાક લાગ્યો હપ્ય ત્યારે નવુ ખળી સેળવવા માઢે' આ: : 
સથી લાભ્દ્ધાયંક ઉપાય છે..આ વાત સોએ યાદ ૨પપ્મી સૂકવા જેવી છે.  :" 
ન ન 
ગ્યાય ૨૨ મો-શરીરયંત્રની રાલ . 
હેજી પણુ એવાં ઘણાં માણુસે। છેકે જેએપ માનવશરીરના અથવા તેના કેઈ, 
અ'ગનાૉ વર્ણુન અથવા હ્ડીકતોથી સૂગાઈ જાય છે અને એવા વર્ણુનને અશ્કીલર 
ગણે છે. અમારા વાચકે "ઠી જે કોઇ તેવા હશે તો તેમને અપ અધ્યાયનું_ 
વાચન ઘણુંજ અણુરુચતું થઈ પડશે, જેએદ માનવશરીરની ઘણીજ અગત 
કિયાએના અસ્તિત્વ તરક્‌ લક્ષ આપવા ચાહુતા નથી અને એવી શ 
ર્રીરિક ક્રિયાએ રોજના જીવનતુ એક અમ છે એવે! વિચાર આવતાં જેમ 
શરમ ઉપજે છે તેઓને આ અધ્યાય વાંચતાં ક ટાળો ઉપજરો અને આ અધ્ય 
યસે આખ પુસ્તકના કલ કરૂપ ગણુરો; તેમજ સનમાં કહેશે કે આવીવાતે। 434 
ડુર્લક્ષ કરીને અમે તેને છોડી દીધી હોત તો સારૂ થાત. એવાઓને અમારા 
સકજ ઉત્તર છે કે એવી શાડમૃગની મૂર્ખાઈભરેલી નીતિના અનુસરણુથી 
કાયરેદ નથી પણુ નુકશાન છે. શાહમૃગની પાછળ ન્યારે શિકારીએ પડે 


હારે પોપ્તાને ભય આપનાર વ્યક્તિએને ન ન્નેવાની ઇચ્છાથી તે રતીન 
ગ્ન'ટર એ સંતાડીને પડી રડે છે; પયુ શાહમ્ૃમ શિકારીએ।ને હલે ન છીએ; , 
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યાદ-આવરે ફે અન્નરસ નાના: આંતરડામાં જાય છે અને ત્યાં તેવું. દેહુ - 
ત્માં શોષણુ થાય છે, ત્યાં આગળથી અમે વાત ખ'ધ રાખી હતી. હવે જયારે 
ખોરાકમાંથી જેટલુ' પોષણુ ચૂસી શકાય તેટલુ દેહ્ય'ત્રે એકવાર ચૂસી લીધા 
પછી જે કાંઇ અવશિષ્ટ રહે છે અને જેને શરીરમાં કરો! ઉપયોગ રહ્યો નથી, 
તેતું શું થાય છે તે હુવે આપણે જવાતું છે.' ર ક ક 
ખરાબર આજ સ્થળેકહેવાની જરૂર છે કે જે લોકે પાછલા પ્રકરણુમાં બ- 
તાવ્યા સુજખ,ચોગીએની રીતે ખોરાક ખાય છે તેમનો મળ,બીજા' સાધારણુ- 
માણુસે,જેમના ખોરાકને! ઘણા।જ થોડે [ભાગ પચે છે અતે શરીરમાં શે।ષાય છે, 
તેમના મળ કરતાં વજનમાં ઘણે! એછે હોય છે.સાધારણુ માણુસના ખોરાક- 
નો એજછામાં આછો અડધેદ ભાગ મળરૃપે નીકળી ન્ય છે; પણુ જેએ 
ખાવાપીવામાં ચે।!ગીની રીતતુ' અનુસરણુ કરે છે,;તેમને ઝાડો ખીન્ત માણસે! 
ના ડરતાં વજનમાં એછે અને તેમની અપેક્ષાએ એઈછી ડુર્ગ'ધવાળે! હોય છે. 
શરીરના જે અવયવેપ્દારા મલોત્સ્ગની ક્રિયા થાય છે તેની રચના અને 
પર્મોવિષે માહિલી મેળવવાની જર્‌૨ છે; કૅમકે આ વિષયને પૂરો સમજવામાં 
તેનો ખુ ખપ પડે છે. આ પ્રસગે જેને મોટુ' આંતરડું અથવા મલાશય કહે 
છે, તેના તરક ધ્યાન આપવાર્તું છે. તે આશરે પાંચ ફૂટ લાંબો, પેલે! નળ છે 
અને પેટની જમણી ખાજ્યુ આગળના નીચલા જાગ આગળથી ઉપર તરફે 
જાય છે. એ પ્રમાણે ઘોડેક ઉ'ચે ગયા પછી તે ડાબી ખાજ્જુના ઉપલા ભ્ઞાગતરકે 
વળે છે અને ત્યાંથી એજ ખાન્દુના એટલે ડાબી ખાજીના નીચલા લ્રાગ તરફે 
નમે છે. અહીં આગળ તે એક વાંક લે છે અને પાતળે। થાય છે તથા છેવટે 
સુદ્ાના છિદ્ર આગળ નેને મળદ્વાર કહે છે, ત્યાં આગળ તે પૂરા થાય છે. 
નાનાં આંતરડાંમાંથી શરીરની «મણી તરટ નીચેના ભાગમાં એક ઉઘાડસ ઇં 
થાય એવો પડરો છે. તેમાં થઈને ખે!રાડનો લોચો નાના આંતરડામાંથી મે!થા 
ગ્માંતરડામાં અથવા મલાશયમાં ધકેલાય છે. એ પડદાની રચન એવા પ્રકારઃ 
ની છે કે એસા શઈને વસ્તુએ નીકળી શકે પણુ પાછી પેસી ન સફે. એક 
ફીડાના આકારનેડ સાંરુના ટેરવા જેવો! અવયવ «પાં ઝ એપે'ડિસિટિસ નામને 
વ્યાપે થાય છે તે મા પડદાની નીચે શઆાવેલેદ છે. પેટની «મણી બાછુએં 


સળાશ્ય સીધો નીચેથી ફંપર નય છે. ત્યાંથઃ ઉપરનો ઉપર વળીને ડાળ 


તમારા ગધોઇને ઘડી સુસેવપર યવે ડળ તે એજ ત્વાધિ. એ અવક૩મડ 
જુ ઝટ ક. જ આ વા. ક. કરુ કુક. રદ. ક કત ૮ ક: ડે ષ્‌ ક સ નન 
કેં ફાર્ટ્સને કગ જરાદ ગયા પછી તે નોડળતે નથી અને વ્વદર ને અહર સડક 
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છુ ચોગતતતવ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૬3૩ મે 
વચ્ચે થઇને રોજનો કેટલોક સળ નાણછીટકે નીડળી જાય છે, તેથી ' લોકે 
એમ માની લે છે કે અમને દસ્ત ખુલાસાથી આવે છે; પણુ હકીકતમાં તેમ 
નથી.મળાશયમાં જરાક પણુ મળ ન રહ્યો હોય અને રોજનો રોજ મળ સહે- 
લાઈથી પસાર થઈજ જાય-આવી સ્થિતિ જેમની ન હોય તે બધાને ખકોશ 
છે, એમ માનીજ' લેવું, . 00. 
જૂના સળના પોપડાથી સળાશય ભરાઈ જાય અથવો તેની અ'દર લેશ- 
સાત્ર પણુ મળ રહી જવા પામે તો તેમાંથી આખા શરીરની સ્વસ્થતા ખગાડી 
નાખે એવું ઝેર ઉત્પ્ન થાય છે. મળાશયની ' દિવાલો! તેની અ'દ૨ જે કાંછે 
રહયુ' હોય તેનો રસ ખે'ચી લેછે અને તે કારા એ રસ 'આખા શરીરમાં 
“જૂલાઈ જય છે. ડૉકટરો કેટલીએ વાર મળાશયમાં દવાની પીચકારી મારે છે 
અતે દરદી મૉવાટે દવા અથવા ખોરાક ન લઈ શકે ત્યારે એ રતે થકને 
આષધ તેમજ પોષણુ પહોંચાડે છે.આ ઉપરથી સૈ।ને સમજાશે કે મળાશયમાં 
જે કાંઇ હોય વેતું સત્ત્વ આખા શરીરમાં પ્રસરી જાય છે. હમણાંજ કહી ગયા 
તે રીતે મળમાં રહેલું પાણી આ રીતે શોષાય છે;અર્થાત્‌ શરીરને જુદ્ધ પાણીની 
'તાણુ પડવાથી મોરીમાંના ગ'હા પાણીવડે ઝુટરત પોતાતુ* ગાડુ ગખડાવે છે* 
અ'ધકોશવાળા મળાશયમાં કેટલાએ . દિવસનો જૂને મળ ભરાઈ બેઠેલે। હોય 
'છે તે વાત કોઇથી એકાએક માની શકાતી નથી. «ત્યારે મળાશયને પૃરેપુરો 
સાફ્‌ કરવામાં આવે છે,ત્યારે મહિનાઓ અગાઉ ખાધેલાં ફૂળનાં ખીજ મળની 
સાથે નીકળેલાં જેવામાં આવ્યાં છે. રેગ્રક ઔષધિઓ થી આવા જૂના જાગી 
ગએલા મળના પોપડા કદિ નીકળતા નથી. જુલાબવડે તો માત્ર જઠર અને 
“નાના આંતરડામાં નરે કાંઈ ભરાઇ રહુ' હોય તે હીલું થઇને મળાશયમાં જામી 
ગએલા પળના પડની વચ્ચે થઇને ખડાર નીકળી ન્તય છે. કેટલાકના મળાશ- 
યમાંને। જસે! સળ કાંકરા જેવો! કકલુ અને કોલસા જેવો કાળે। થઈ ગભેકો 
હોય છે. તેથી કરીને તેમતુ પેટ પણુ રકીને પથ્થર નેડું સખત થઈ જાય ઈ. 
એ પેલ સડી સડીને ગ'ધાઇ ઉડે છે. એની અ'ટ૨ કીડા ખટખદતા હોય છે. 
એ કીડાએ આમાંજ પોતાનાં ઇ'ડં મૂકે છે અને ત્યાં ને ત્યાં તેમની વસ્તી' 
વાડી વધ્યેજ જાય છે. «તયારે સળ તાનાં આંતરડામાંથી મોટા આંતરડામાં એટ" 
લે મળાશયમાં આવે છે, ત્યારે તે લાહી નવે! હોય છે. ને મળાશય ચેદખ્યું 
અને નરમ હોય અને દસ્તની હાજત સ્વાભાવિક ડે!ય તો. એ ઝાડો કથન 
ના કરતાં સહજ એછે! નરમ અને આછા રગનો બનીને સહેલાઇથી શરીરન 
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શે સ'મ'ધ હોતે! નથી, તે બધાએ નરમ પડવા લાગે છે, મળાશ્યતી ૨ અસ્વ- 
“છતાને લોધે અતેક પ્રકારના ની પેટા થાય છે અને વૃદ્ધિ પામે છે, તે 3ય- 
શંત આ પણુ એક સત્ય વાત છે કે એવા માણુસોને ટાઈ ફરોઇડ નામને। ઝેરી 
તાવ તથા બીત્ત ચેપી રોગ'ખહુ ત્વરાથી લાગુ પડે છે;કેમકે મના ગ'હા મળાર- 
ચમાં એ રોગનાં જ'તુએને ઉછરવાતુ' તથા રહેવાનુ ખહુજ ઉત્તમ સથાન તેયાર 
યએલુ' હોય છે. પોતાના મળાશયને સાફ્‌ રાખ્યાથી ઉપર કહેલા રોગ થવાનો 
ઝાઝો લય રહેતા નથી. જરા વિચાર તો કરો કે શહેરની ગટરોતું' ગ'દું પાણી * 
આપણા શરીરની અ'દર લઇએ તે! શું પરિણાપ્મ આવે $ જે રોગ શહેરમાં. 
હજી વધી પંડવાધી ફાટી નીકળે છે, તેજ રોગ આપણા શરીરની નસેનગમાં 
એવીર/ ગ'દકી ફેલાઇ જતાં કેમ ત પેઢા થાય ? પ્રિય મિત્રૉ ! જરા વિશ્રાર 
કરી હુએ! ! 
અનેક પ્રકારના વ્યાધિઓએ।તુ' મૂળ જે ગરો મળાશય છે,તેને શિ તમ્રાર 
ધયાન દોરવાને યાદે અમે પૃરતું કડી દીધું છે; હજી પણુ એ વિષયપર #55' 
ઝેર જેવા પણુ સાચા અને સચોટ શબ્દોથી ભરપૂર બીજા' સે'કડો પૃઇ શલે 
ધારીસ તે! લખી નાખીએ, પશુ કદાચ તમારામાંથી ઘણા હવે એમ કડ ડ્ઘ 
લાગ્યા હરે ફે: “તએ કહે છે! તે બધુ' અમે માનીએ છીએ.જે કારણુથી અમે 
વ પ્રકારની શારીરિક પીડા ભેગી રહ્યા છીએ તે કારણુ સમજાઈ મડું 2 
હુવૅ ચરે ગહકીને ડ્ર ક રરઃ તથા સ્વાલાવિક દશા પ્રા કરવાતા કાજે 
ક જ્તાજરેદદ 0 ” અસાર જવાબ એ છે કે: “કથમ તેદ તમારા મળને 
શાત્ાંથી ઝુક્ત થઈ ગ્તએ। અને પછી ગુદરતના છડ 
જર ચ્હવો «કને હમારા સરીરને સધુર, સ્વચ્છ અતે સ્વસ્થ બતડવેદ, 7 ડ5 
ગક ર5 ખરા ડડ રીતે લાવવડ લેના ઉપાય બતાવી. 
હઝ સહેજસાન મળ ચંડી રહો હોય (ચૂનાની છે રષ 
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અતે કુલપતિ ખની ગયા. જીવાત માણુસેો! ડોસાએની ખાખતમાં . તૌરાં 
વાળી બેઠા હુતા તેએ તો અચ'ખામાં ગરકાવ થઈ ગયા. આ વાત ડ્રૂર ટશન 
મ્રાોળામામાં ક્રેલાઇ ગઈ. ટૂર ટ્રરથી ડોસાઓનાં ટોળેટોળાં જુવાનો 
ખાંધે ચડી ચડીને આવવા લાગ્યાં--પણુ ઘેર જતી વેળા તો ડોસાકે 
ચાલતાજ ગયા.આ ઉપચારવિધિની જે વાતો અમારા સાંભળવામાં આવી ! 
તે જોતાં એમની સહનશક્તિમાટે સાન'ટાશ્ચર્ય થયા વિના નથી રહેતુ કાર 
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ત્યારે ડોસાએના મળાશય પૃરેપૂરા સાફ થઈ ગયા અને તેની અ'દર નું છે 
ઉત્પન્ન કરે એવી કોઇ ચીજ રહી નહિ.અલખત્ત,અમે આટલા ખધા પાણીને 
ઉપયોગ કરવાની સલાહુ નથી આપતા; કારણુ કે એ જમાનાના ડોસાએ! 
ખળ અને સહુનરાક્તિ આપણે કયાથી લાવવાં ? 
* એસ્વાલાવિક જી'હગી ગુજારવાથી મળાશયમાં લરાયલી ગ'હકી ડરૂર કરવ 
સારૂ અપ્વો ઉપાય લેવાની ઘોડે વખત જરર પડે છે. જે દિયા પેડ 
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વગમાં દ્શેડ દડાવાળડે ર્સરની પોચકારીવડે તમે કામ થલી સર્ડેદ એ 
રેર દોઢ શેર ર્રંફછુ” પાપડી લેવું અતે પીચકારીવડે મળાશયમ્ય ન પ 
ટય કરું. જની કે સેદ એ પ હવી ન સમાં વડીવાર સ પ્રય ન 
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બતાવેલી સલાહુથી તમને અવસ્ય લાજ થશેજ. એના અતુસરણુથી તમારા 
ગાલ ઉપર લાલી અને ચામડીમાં તેજી આવી જરે. ચામડીનું સૂકાપણુ, 
જીજશા ઉપરની છાણી, હુર્ગ”ધ મારતો શ્વાસ તથા ખગડી ગએલુ' યકૃત, એ ઉ" 
પરાંત બ'ધકોશજનિત લમામ નાનામોટા વ્યાધિઓની પરપરા-જેતુ' મૂળ 
ઝરણુ પેલો મળથી ભરાઈ ગએલે। નળ છે,તે ખધાં અદશ્ય થઇજશે, તમે ભદ 
ફિયાની અજસાયશ કરરો। તે જીવનનું ખરૂ સુખ ભોગવતા થશે. તેમજ 
સ્વાભાવિક, સ્વચ્છ અને સ્વસ્થ નરતનુ પ્રાસ કરરો।. ચાલે! ત્યારે આ અધ્યાય 
ચૂરો થાય તે પહેલાં એક ઠડા પાણીનો પ્યાલે તમારી સાપે સૂડી દો અને 
આરીગ્યમાદેની પ્રાર્થના કરવામાં અમારી સાથે સામેલ થાએ. પાણીને! 
જ્ુટડો જરતા જાએ અને શ્રદ્ધાપૂર્વક બોલે! કે: “ એ ત'ડુરસ્તીને માટે--ે- 
ડુદ ત ડુરસ્તીને માટે છે, ” જેમ જેમ આ અગૃત જેવું પાણી ગળે ઉતરહું 
તય તેમ તેસ અ'તરમાં ભાવના ઉતારો કેઃ “આ જળ મને બળ અને તડુર- 
ઝલી પ્રાસ કરાવશે-એ સારે માટે સર્વેપત્તસ પાછિડ અ પધિ. છે. ”'% 





* પ દ 
ઝધ્યાય ૨૪ મો-શ્રાસ ૬ ગીવન છે. 
જીવનને. આધાર સર્વા'શે શ્વાસ ઉપર રહેલે। છે; માટે શ્વાસ એજ જવન 
છે અને પાશ્ચાત્ય તથા પૌર્વાત્ય વિદ્દાનોની વિચારત્રેણી ગમે તેટલી ભિન્ન 
જાવા છતાં આ સૂળસિદ્ધાન્તમાં તેએ બેઉ એકમત છે. પ 
શ્વાસ એ જીવનની નિશાની છે; અને શ્વાસવિનાર્તું જીવન હોઈ શફતુંજ 
નથી. એકલાં ઉચ્ચ શ્રેણીનાં પ્રાણીએજ નહિ પણુ નીચી શ્રેણીનાં નાનાં નાના 
જતુએ। પણુ જીવવાને સાટે શ્વસનફિયા કરે છે. વતરપતિ પણુ જીવન ટકાવી 
રાખવાને સાટે હુવાનેો, આશ્રય લે છે. 
નવજાત આળક એક દીર્ઘ શ્વાસ ખે'ચે છે; હુવાની જીવનદાયિની શક્તિ 
ખે'ચી લેવા માટે ચોડી વાર તેને છાતીમાં રે।કી ૨ ખે છે અને તેને લાંખા પ્ર- 
શ્વાસની સાથે ફેફસાંની ખહાર કહાડી નાખે છે. ખસ, આ કિયાની સાથેજ 
*ભાવનાનુ' રહસ્ય તપસુનિએના વારસાને સમજાવવુ” પડે નહિ.સ ધ્યા તથા બીજાં 
ગ્રગોગોમાં અમુક આમ યાએ, અસુક તેમ થાએ, એ ખધી ભાવનાનીજ સિહ છે. 
શ્માર્ય રક્તના જીવનમાંથી જ્ાવનાઓ ડહાડી નાખીએ તો! પછી સું રહે ? 


દ 
મે ૧દેઞ્ર કમક 1૨% “ન્ટિ-પા0દાર] સક્ારટ (કોપા 1910 કાપ 


દભ પાત ઉમટ 000 ૧ ૪૧38 1૯ ફિ 1ાથિટ]૩ સિપ * 
સઝા #રક 104. રે શુમાછાટાખ્ણૂ સ ર પ 1ૃા્જઇમક દ કે 
“હ ર૧ 133) પ59કૉદ 39૪ ઉમ 2 ષેપ્વે[ટ 1 
8 190 “89 [081600 ન ૪ ક સા પ ક 
માર [99 "છ તાર છપ ઇમુ પક પ્યાર ઉર્સ પરપ ણ પૂ. 
ફ રબાર ટ કારિ) ,ઈ "રે 08 દર). 5018 ટાર પૂ [સરક 
પપ રા ૪09 ૪ છૂાજ 0૯19 180 છોદા2 1ણ છાણ)નિન પુકાર 
પષ્ડુ શુરુ '.ઇછ0ાટ 1પ્ાવનિદ વરૂ 1010010 ,58 1૬010 દમ 
“ઘણું 1% દૂ “હ ણરુર કટર ડોટર 101090ટાાળપદ [છ 
“હ જૂ 0ર પર00000 પહ ડણક ૨૪ૂમ૦ ૮૨00 10808 ટાટા પણા? ાર 
પ ષ્ણ શિ હણ પ્ણ ઉ છુ શસા પૂળાર 1૪1૪ છ 1દિપષિ ક ઉપ 
રેન 10 દિ છે ફેટ 1902282838૬ 19 સ્ટેનક (.1083018 છષ્રણ હ પૃષ્ટ ક 
“હાદ ફાધ્છે૫0 100011 પઇઈડ [સશ 1ણ પૂપણ્ટ2 (૪૫૬ ઇષ્ટ 
૨ “હુ 18 0ર 1છ્ઞર્મરો ન છુમટ ઉ [10 હેર છિ8])08 
દેણ ટ “છૂ રોટ કે 1) હઇકતિ છાલ છર (દાઇ છુ રાષઠ છી છાર] 
૧૪૫૩ [000002૪5 પૂટપ્ટ "છ 8% 239, રર્દ કોળ પોક છોક 
-? છર 8003188 1013] છર છુષ્ ઉ ટ્રે? [0 [*1*9૮3 ધૂપ છાર 
ઊ ણ] 1ર્મેદ પુરારલઈ [રતિ કડ ટાર) જર તિ છૂપા “છ 
સેદૈન 300 (ખટ 123)0ર0 છછ છેક 1933 1 કલારાકર છાટ છાઉ 
180 ર્‌01૬ 1૪છૃટ પ્રિ [20૫₹88)08% #નરણ દાદ 1907 1.૫ પ9 “હ 
4898 પૂ 10 પ૧ પ્ણ “હ સેદે/૦ 7. મમ્મ) સ્પ ખદ રાર પૂઈખઈરે 
“હ રક કર પાત કકક #રસરિરે છાણ 
18] કાપ ઉિકિમિઝોણોટ કરાર 1 પરછ 3-૨]ઇ/ 'ઉ છુ પુરાઠણી 
910૨ 1દાણુ 1908181 કઈિદ 'હ છાર જટાપોઇ ધણ પાર] ઉભ 
રહ રેપ ફ છેટા પસદ 183)*ર0% ડો] કેટ] ટિ દાર 
“હુ 380.88 ઇ.સ તાણા પ ઇડ ઉદર] ર£ 2ર 0. 
“બદ 10000 છૂીરટોપટ 0001 લળ 3.કિણિ] પટ. [રરપ 10 "ઉ હ 
કીર 000 ક 30૨ 1.822 1 છુટ (8 દ ઈપઉ ૨1% 10 [દ] 


ડફ ઉર કર્જ 1ણૂેટપ્ટે “છિ કાર છ. તડ પ્ણ પઠ 
#ઝ્ઝ્ઝ્ઝઝ્ઝ્સ્ઝ્ઝ્ઝડઝડડડ્ઝ્ડક્કૂક-નન- 





7 “હ ૬1922 પહ ૪1% 





ક શાગતત્વ-ખ'ડ ૧ લો-અધ્યાય ૧૪ મો... 








' રીગ છે તે ઠેકાણે ઠેકાણે નજરે પડે છે. નાસીચા અને . પ્રામાણિક ગણાતઃ. 
માણુસોનુ' એવું કહેવું છે કેજે એકજ પેઢી સુધી સાચી રીતે “શ્વાસ લેવાનું 
' ચાહુ રહે તો! તેથી માનવજાતિને એવું નવજીવન મળે અને રોગ એવા વિરહ, 
થ૪ જાય કે રોગથી પીડાતા કેઈ મતુષ્યને જઇ ભવિષ્યની પ્રજાને તો. નવા. 
ઇજ લાડ કે વળી આ શેં 1 પૌર્વાત્ય તેમજ પાશ્ચાત્ય ગમે તે દેષ્ટિબિન્ડુથી : 
વિચાર ડરી જેતાં શ્વાસની સાથે તંદુરસ્તીને! ગાઢ સ'મ'ધ છે,એટલું | તો.તર-- 
તજ સમજાઇ જાય છે; - ર ક 
પાશ્ચાત્યવિઘા શીખવે છે ફે શ્વાસ લેવાની રીત ઉપર ' તડુરસ્તીનેદે. : 
ઘષ! આધાર રહે છે. ચોર્વાત્ય પ'ડિતેપ તેમનો પાશ્ચાત્ય ખ'છુએના મતને. 
સુષિ' આપે છે,એટલુંજ નહિ પણુ તેમનાથી આગળ વધીને એમ પણુ કકે છેઃ. 
જે શ્વાસના ઉપર શારીરિક લાલ ઉપરાંત -મતુષ્યની માનસિક શંક્તિએને વિ-, 
કાસ, સુખ, મતોનિગ્રહુ, બુદ્ધિની નિર્મળતા; સદાચાર અને. આધ્યાત્મિક. 
ઉન્નતિ તથા કલ્યાણને આધાર પણુ શ્રસનવિજ્ાનના અભ્યાસ અને તેના સુ- 
વ્યવહાર ઉપર છે. કિ'બટુના! એના અભ્યાસથી સતુષ્ય આશ્ચય*કારક ઉન્તતિ 
સાધી શકે છે, હિ'ફુસ્તાનનાં ધર્મશાસ્ત્રોમાં, ત્યાંની પ્રજની તમામ ધાર્મિક 
કિયાઓમાં શ્વસનવિજ્ઞાન અથવા પ્રાણાયામ એક સુ'ખ્ય વસ્તુ ગણુય છે. 
ગમા જાન જે પક્ષિમની વ્યવહારદક્ષ પ્રજાએ એકવાર પ્રાપ્ત કરી લે. શરતે. 
વ્વહારદક્ષતા એ પાશ્ચાત્ય પ્રજાએનુ” વિશિષ્ટ લક્ષણ છે, તો પૂર્વતું' સાન 
અને પશ્ચિમના પ્રચોગતુ' પરિણામ ખહુજ ઉત્તમ આવે સમાં કરો। સ કેડે નથી: 
આ પુસ્તકમાં ચોગશાસ્રમાં અ'તગ'ત થએલા શ્વસનવિસ્રાન અથવ 
પાણાયામને! સમાવેશ કરવામાં આવરે. એની અદર શારીરવિજ્ઞાન ગને. 
આરેોગ્યવિત્તાનના સખધમાં પાશ્ષમના વિદ્ઠાનો જે કાંઇ શીખવે છે તે ઉપ- 
સંત કેટલીક આધિલૌતિક ખાખતે। પણુ સમાવેલી છે.જેને પશ્ચિમના વિદ્રાનેદ 
“રીર્ઘશ્રસન ” ફહ છે અને જેની અસર કૅવળ આરોગ્યના ઉપરજ છ. 
તેજ માત્ર અ પુસ્તકને! વિષય નથી; પર'તુ કૅટલીક ગઢ ખાબતેો જેમનાથી 
એ ભાધ કેવળ અસ્ણુ છે, લે પણુ અત્ર જોવામાં આવશે.વળી હિ'ડુયેદગી- 
પદ પ્રાપસુપ્યપ્મદ્રારા પોદતાની માનસિક શક્તિએ।ને! વિકાસ કરી શરીરને 
કાલુમાં લપ્વે છે તથા સાથે સાધે પોતાની આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ પટુ સિદ 
ફર છે તેના પરુ કેટલાક પયોગ અત્ર બતાવવામાં આવરે. ક 
ચો.ગી લેકે એવા એવા પ્રયોગેદ ફરે છે કે જેથી તેમનુ બપ્ણુ' કર્ર 
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૮૮ ચાગતસ્વ-ખ'ડ ૬ લે.--અથ્યાય રેપ મા 


હ -------કુ 
અગાઉ કહેવામાં આવી ગર્યું છે, તેને આપણે સ્થળ અથવા ખાદ્યસ્વરૂપ કડીથું . 
અને હુવે આ અધ્યાયમાં જે વાર્તા કહેવાની છે, તેને સૂહમ અથવા આભ્યત-. 
રિક સ્વરૂપ કહેલું પડરે. તામ સુગના અને તમામ રૃશના ગુસવિદ્યાના બા- 
ચપ્યો પોતાના ચૂંટી કહાડેલા શિષ્યોને અલબત; ગુસપણુ શીખવતા આવ્યા _ 
જે ફે વાયુમાં એક પદાર્થ અથવા શક્તિ રહેલી છે; જેમાંથી બળ, જીગત 
અતે કાચ કારિણી શક્તિએ પ્રાસ કરી શકાય છી. એ શક્તિના નામમાં તથા * 
ઝમ વિષયના કેટલાક વિચારોમાં એમની વચ્ચે અદર અદર થેડો મતભદં 
“રાવા છતાં પણુ તેમના ઉપદેશેમાં આ સૂફી સિદ્ધાંત તો હેપ્ય છેજ, એતા * 
મહત્ત્વની વાત એટલી સર્વ્સ'મત છે કે આ સિદ્ધાંત જટલાએ સેકા.થયા * 

વૉર્વાત્ય ચોગીએના ઉપદેશના એક અ'ગતરિકે મનાતે આવ્યે છે. 

જ વિચારલેરોસે લીધે ઓ ખળવાન રાસ્તિને જૂર્દા જૂટાં નામ શાપવામાં . 
આવ્યાં છે, તેનાથી અલેગ રહેવાની અમારી ઇચ્છા હોવાથી અસે આ પુરક" 
સાં એતું નામ “ પ્રાણ” રાખ્યું છે. એ એક સ'સ્જુત શાખ્ટ છે અતે એવો 
અચ “મૂછાશક્તિ” એવે। થાય છે. શુસવિદ્યાના ઘણાક આચાચોનો એવો 
અભિપ્રાય છે કે જેને. હિ'ડુલ્ોકો પ્રાણુ કહે છે, તેએક સર્જવ્યાપક શક્તિ-તપ 
છે, જેમાંથી શક્તિનાં જૂહાં જૃદાં સ્વરૂપ ઉત્પન્ન થાય છે. જગતમાં. જય 
જયાં જે જે રૂપે શક્તિ પ્રકટ થએલી જવામાં આવે છે, તે આ પ્રાણુનોજ *' 
વિર્ભાવ છે,;એમ સમજવું.આ ખંધા વિચારો સાથે આ યુસ્તકને ઝાઝો સમે 
નથી. પ્રાણુશક્તિતુ' મૂછ છે અને તમામ સજ્ઝવ પ્રાણીએ।માં એને આવિ 
ર્ભાવ છે તથા નિર્જીવ અને સજીવ વસ્તુએ વચ્ચેના સાટા ભેદ એજ પ્રાથુજ, 
જાવ અને અભાવને લીધેજ છે; એટલુજ હેપ્ડ તે! એ સ. બધે કહીને સતો 
સાનીશું. નાનામાં નાના જ'તુથી માંડીને મતુષ્યસુધીના તથા સૂટશે વનરપલિ- 
શી માંડીસે કદાવર શરીરવાળાં જાનવરો સુધીના જીવનના પ્રત્યેક અશ * 
આ પ્રાણુ કાર્ય કરતો જવામાં આવે છે; તેથી તેને આપણુ “જીવન-૨ ક્ત * 
એડું નામ આપીએ તેોપપણુ ચાલે. તે સવવ્યાપક છે; વસ્તુમાત્રમાં છે. જ 
સજીવ પ્રાણીએપમાં તો છેજ પણુ ગુસ્તરવિદ્યાના અભિપ્રાય પ્રમાણું જગમેં 
જઇ નિષ્પ્રાણુ પદાર્થ છેજ નહિ-અણુએ અણુમાં જીવન તરવરી રં છે” 
_અસુક પદાર્થો સ્ૂળદૃષટિએ જડ જેવા લાસે છે પણુ વાસ્તવમાં તેમ : 


ઝ ગઆ “પ્રાણ? વિષે વધારે સારા વિવેચનમાટે સ્વાન વિવેકાનંદ લા. ૧૦ 
પૃછ્ઠ ૩૪ યી ૬૮ નવાં. * 
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હેર ચોગતરવ-ખ'ડ ૧ લેો-અધ્યાય ૧૫ મો ' 


ઝક 
શરીરમાં દાખલ થાય છે પણુ એ પોતે પ્રાણુવાયુ નથી, ખાઇખલમાં જેનિસિચ્ર. . 
- નામક એક ખ'ડ છે. તેના યાટુદી લેખકને હુવા અને તેની અદર રહેલી.આદ : 
અળવાન .શકિલની વચ્ચેના તડાવત્તું જ્ઞાન હતુ, એવુ તેના લખાણુ ઉપરથીઃ * 
જણાય છે. જ 
હુવામાં પ્રાણુ છે; પણુ તે કયાં નથી 1 જગતમાં ખધે . ઠેકાણે તે જેવામાં. 
આવે છે. જ્યાં હુવા નથી હોતી ત્યાં પણુ પ્રાણુ તો હોય છેજ. હવામાં રહેલા : 
શ્ચાકસીજન (પ્રાણુવાયુ)વડે મતુષ્ય, પશુ તથા પક્ષી વગેરે ગતિમાન જીવોના _ 
શરીર પોષાય છે. વૃક્ષ, વેલી આદિ સ્થાવર જીવોને ચોષણુ આપવાનુ ઝુખ્ય 
કામ હુવામાંને નાઇટ્રોજન કરે છે; પરતું શારીરિક ક્રિયા ઉપરાંત પ્રાણુવડે 
જવનના વિકાસનાં બીજા' જૂદાંજ કાચો સધાય છે. કા 
આપણે ખધા શ્વાસદ્વારા હવાને શરીરની અ“ટર ખેચીએ છીએ, એ હવા 
પ્રાણુથી ભર'પૃર હોય છે. તેમાંથી આપણે પ્રાણુનુ' શેષણુ કરીને તેને આપણા * 
શરીરના ઉપચોગમાં લઈએ છીએ. આકાશમાંની હેવાની અ'દર ત્રાણુ છૂટી હન * 
લતમાં હાય છે, અર્થાત્‌ તે કોઈ પદાર્થની સાથે રાસાયનિકરીતે ભળેલે। નથી. 
એ હવા જ્યારે તાજી હોય છે; ત્યપરે તેમાં પ્રાણુ સુષ્કળ હોય છે. ટુવાસિવાય * 
ખન્ત પદાર્થોમાં પણુ પ્રાણુ છે, પરતુ ખીજા કરતાં હવામાંથી. આપણે પ્રાણુતે 
વધારે સડેલાઇથી ખે'ચી શકીએ છીએ. જે રીતે સાધારણુ સાણુસે। શ્વાસ હૈ 
છે તે રીતે હવામાંથી ખહુજ થોડો પ્રાણુ છ્ઢો પડી શરીરમાં સ'ચરે છે; પર$ 
વિધાનચુક્ત અને નિયસખદ્ધ શ્વાસ, જેને ચો।ગીની શ્રસનકિમાં અથવા ઝા 
ણાયામ એવું નાસ આપેલું છે, તેનાવડે ઘણા વધાર પ્રમાણમાં પ્રાણર્ું શ! - 
ષણુ થઇ શકે છે. એમાંનો જેટલે શરીરને ખપનેો। હોય તેટલો શરીરના ઉપ 
ચાંગ અથે વપરાઈ જાય છે ને ખાકીને મગજમાં 'અથવા ખીજા સાનત'તુન 
જુન્દ્રોસાં જમે થયા કરે છે અને «યારે જરૂર પડે ત્યારે તેમાંથી શરીર કામે 
લઇ શફે છે. જેવી રીતે વિજળી ખેટરીમાં સ“ગ્રહિત કરી શ૩ાય છે,તેવીજ રી 
આપણા શરીરમાં પ્રાણુનો સ ચય થાય છે. અતુભવી ચોગગીઓની પાસે અહા" 
કિક શક્તિએ હાય છે, એવું જે આપણે સાંભળીએ છીએ તેમાંની ઘણીખરી 
આ પ્રાણુપ્યામના અલ્યાસવડે પ્રાત કરી રાખેલી રય છે અને «યારે ખષ 
પડે ત્યારે તેના અસુક અ'શને ચોગી લોકે! વિચારપૂર્વક ઉપયોગમાં લે છે. 
તેએ ન્તણે છે કે વિધિપૂડેક શ્વાસ સેવાથી વધાંરે પ્રમાણમાં પ્રાણુર્ડ આકર્ષણુ 
કરી શકાય છે; તેથી પોતાના ઉપયે।ગને વાસ્તે તેએ એ રીતે જેટલે નેએ 
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પા? 151836 181૪ 2750 માણે ૧૪૬૪ [૨ [8 રટ) !છ્રણ 68 
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290% 1૫0078] કગટટાક ફ૪]923૨]૫% 1*૫૨ ઉઈિડેશ 1 છીક [કક 
“29 (ગણે 80% 1010. [* ઉર પોષ રર હાઉ પ્ણીષે 
1. 10 પાઉ 19] પ્છોટેપ*20702 1ર 03૩9 ણે ઉછ “હ 
91118 8 “મ 58 છ પ૬[/3 ૫21109) % છાપ 1પ [*18જ121દ 1ર 
પક કાઇ હ ડૂ ઇઇ0૦ ઇર છૂાઇપક પ્રીટિ ઇચ!3ષ પૂાણ)500 
180પજ 1૪0૦* “છ ઉ ૬ર પાત 501 પ1 ૯૫૨]૪ [208 3૫ છા 
-9[8 કિક પદર ઈ દશેક ટપદઇ 1પ દૂ જૂર પરા પુ 
1 હ કઈક 1૪૪ દૂક «છ 19 "હ શાદ્ષ હાઇ ૪) રક 
“ઇર 3પૃપ્ક] 0૫૫4 છે! 1૪12 'હ ર૨ કારજ છો? પનક 
૧૫૬૪ 1ર્ટાડ દૂ ધ કાર પલાશ કપટ યમમિધ્ર ક્‌ કોપા-15 હાદ હ “હ 
દૂક ક છે પ8 ક) પડ કક હ રેક ટોર] (ન પોપ પરિ 
ઉનશ' છૂ5 કપટ ર ણૂ [ર ઈ સેડપર ઇદ ઈિછ જડ ડટ 
નડ જ પૂ છેપઇ ર છક પકાર પોડ છક 1 જ છ છન ષે 
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ર ખ્યાલ કીન શકે. જા ડારીરની રાતે ન 
હારા પૂજ થાય છે તેવીજ રીતે ચિ'તને, વિચારશા, ઇચ્છા,સ'કડ્પ વગેરે મા 
નસ કાર્ધા ડેરવધ્માં સાતત તુએ દારા મેળવેશે! માણ વપરાઈ જાય છે, ઝા 
ટે સ્ચ્ય ક રવાની આવસ્યકત્‌ છે, 
પા, સડડય, ઈચ્છા વગેરે માનસિક કાર્યામાટે' તથા રીની 

તિ આપવા માટે થોડા વેડા સાતત'તુના બળને! ભ્યેમ કરવો. 
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જપપનુ' હેઝ્ન્ચઉન કરશું' જેક તો મગજ સામત" તુદ્રારા તે માંસપેશીને શ*: 
ચદ સ્કવાન્ય સ્વર યેર છે, એળે તે સ'કોડાય છે. આ. કાર્ય કરવામાં .. 
લનો ભવ એજ ક. ગા રીતે જીવનને લગતાં નાનાંમોટાં કાશીદ કરલા માથે" 
અરેરે પૃષેડ ટજ યક છે. હવે સા સુનો મોટેદ લામ આપણે હવામાંથી... 
જ રરી ઈન્વે, 2 “ધાન્ય લેગ: સથીડીને શગ લેવાની અગત્ય સહેજ 
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અહ એ પવન જ એક રૂપાંતર છે. શરીરના કૅ કોધપળ્ુ બ" ી 


“મ તાકે કઝ્યંઝ્ાનનદ ઝાડ, .. “5... 
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8 “છાઈ રશી ર પકભર રેપોીક ઇશ દુ છ પાડ ધામ [90 ઉ! 
90૮૧ ૫0% (૪ 0 "હ ઇળ ણ 1ણાડૂર ર 0:૨0 10810 » 
રિ કમ ઇનટડિ9ા 0 જુરીસ્કાસ)] ર ઉસ છુજ્ક પુરે 'ણ છછ 
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ઝલ 1908રે પહન 09 9 હિટ છડ [ખાછ,પખારે 


'હ૪ યાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે।-અધ્યાય. ૧૬ મે! 
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પ્રશાખાએ નીકળી માથાના પ્રત્યેક ભાગમાં ફેલાઈ જાય છે;અને વળી છાવી, 
ચેટ, શ્વાસ લેવાના અવયવો તેમજ પ્રત્યેક ઈન્દ્રિયસુધી પહોંચી જાય છે. 


, કરોડના હાડકાંના મધ્યભાગમાં નીચેથી ઉપરસુધી જાણુ એક નળી ખર્ત 
રેય એવી રચના થએલી છે. તેની અ'દર જે પદાર્થતુ* સગજ ખનેું છે 
પદાર્થ ભરેલો છે, જેને સાનરજજી અથવા મેરુદડ કહે છે. એ સાતરજજ્‌ 
પાતળી લાંબી દોરીના આકારની છે. કરોડના પ્રત્યેક ગાંડા આગળથી બેન 
અ'દરથી શાખાએ ફૂટે છે અને શરીરના જૂઠા જૂઠા અવયવે! સાથે સમ! 
રાખતા જ્ઞાનત'તુએ સાથે તે જેડાએલી છે. સ્ોનરનજી અથવા મેરુદડ એ શ 
રીરના તાર ખાતાને। સુખ્ય તાર છે અને બીજા ખંધા સાનત'તુએ તેની શ્રા 
ખાઓના તારને ઠેકાણે છે. 

સ્રહાતુભાવી વિભાગની અ'દર નાડીગુચ્છ (ગેગ્લીઆ )ની બે શુખલાે 
સેરુદઃડની ડાખાજમણી આવેલી છે. આ શ'ખલા ઉપરાંત મસ્તક,ગળુ) છાત 
એને પેટમાં પણુ આ નાડીગુચ્છ નેવામાં આવે છે. ને નાડીગુચ્છની અદ 
નાડીના ડણુ અથવા કોશ લળી ગએલા છે; તે જ્તાનત'તુના પદાથસમૃડ' 
ગે'ગ્લીઅન કહે છે. આ સુચ્છકે એકખીજાની સાથે ત'તુએદ્વારા સધાએક 
છે; તેમજ મસ્તિષ્ક-મેસવિભાગ સાથે પલુ જ્તાનત'તુઓ તેમજ ગતિપ્રે 
(મોટર) ત'તુએ જેડાએલા છે.ઉપરોકત ગેૅગ્લીઆના અસ'ખ્ય તાઃ 
ણુ! જળની માકક શરીરના અવયવોમાં તેમજ લોહીની નસે! વગેરેમાં મૃત્રાઇ 
ગએલા છે. કે!ઈ કેઈ હૈડાહ્ે અ ત'તુએ લેગા થઇ ગએલા હોય છે. તેમે 
નાટી-ગ'ધિ અથવા ચકાં કહે છે. આપણા શરીરનાં જે જે કાર્યો આપ 
પચ્છા કે આપ્તાવિના સ્વત'ત રીતે થયા કરે છે, જેમના ઉપર આપલે કફ! 
ગ્તધિકાર નધી, જેવ કૅ રધિરતુ' સચલન,પાચક અવયવે।ની ડહિલચાક કેઃ 
બધાં કાર્યા ઉપર સડાતુસાવી વિગ દેખરેખ) રાખે છે. 

અ ત'તુએક્રારા જે શકિતને મેડા મગજ શરીરના પ્રત્લેક અલલ 
૩ષર 5૨ દે, તેતે પાશાત્ય હિસાન્મા સદન્‍કતઝુતું ભળ એવું તામ અડું ક. 
 ગ્રર્યુનેદ વિકાકજ માનેટે છે. 
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“૪પ પાઇ મડ સાકર દાદ કિક (1૬ 1:00 833૨918 [રેષા 4- 


“હે ટે છે૨ પ્રકાસ્‍્જ છૂટક 19181૫ છાપ દાઉદ પરોરલ પપેટ 
કોઇ 318 વ 1 “હ કાછ (૨પ ક ણણ છાર પુકાર દાજ છાટ છ 
“9૪૨0૫ 'છૂ ર8૫૬ પ્રાહ 'લ હઉ * 39 1૬313 (રાઇ 21ણ1ર છાર 9જ 
હામ ટે] સિ [૨૪ સિજ 1છુજટ કાદા 10819580 કા 19૬ દક છર 
હ ફિકર 1 2179 રણકી ૨ છુક 9૦ “સિદ 90 1૪ [892 '89 
સદ [1૫8% 1તણરછ છાર 15૦ છ “હ છાપ 9૬8૬ હ હ 1૫0૨1૨ 
“તફ (૨) પર0સ્ડ્રોણ 1ષ્ક'8* છર પોટ 2૨૫૬ [હોપ પ ણ3 ડાક 1મલ 
હશ "લ રાસ પાટ પણ્‌ રદ ટાળ ૨015 પટ ધર ટેક 1૫ ૧૯૪ 
હમાર ફેમ [9 હ હ [90 [રાઇ ' છાર દુર ટપડ કિમટ 
પાર 1મી મટે પ 'ઉ 88. સધ ઇુમ્ર સપ 750 'હ રિણ 
#0દ 281280 1809 1લાઉ ૯ ટ “હ રિણ રમક દાણ પુ-૨.૩૨ “ઉદા, 
પુ-2₹ ₹-૬ સણુ પજ "હ રિમ દિ પ્રમ દ સતર છેઈાતમટ રજુ છાણ 
ધારણ કમાર કણ]ડિધ્ટ 8107૬ "8 ટપાત [દ 1ણ પાટ 
“2૬ (28 છ 18 ધાણાનું 1ક્સો ૭પ હ છક [માઇ છછ ઝેડ 1છટે- 
“92 પૂલ 19, 10₹8)18 10૧18 1 ફ))3 દે] 80. ઇર) પોષાક હ 
પ્રાદ્ટ રામ જરો? કદિ કતઈ પૂણી પ્ર ણ તદ દરદ કછુ 
પ 1 'હુ છૂટ 1 કપ કણ છેઇારથિ0 પૂદાસ્કાણુ 1 1ણ જર 
1૬1 ક હાઇ છૂ)૧ 918 પાન છાપસ્ટ્રેક દ “હણ પ્પટ હ 103% કરા 
હુણ મ* પિ પ પસતરર] છેક [0 પક હ છટ ૧૪ 200% 
-9*ર80 ૬ પટ છુઈ 'હ .9ૂ0પ્ટ પરો) મેર (સ૨૧૬ ટેથટ) 912 
“ડાર છૂપાજણું 1પ] 1૪૨ટ[1ઇ હહ “હ ઉસ છાણા (0 પણિ! 
1108] 1૫% 8૨૯] .ઈપ્ટાલણુ 10ર83,00)ર 19છછટડિ9 18. ફર 
જપ [કેક 1 
-ઉ ક ઉ પણ] ઉછ 19 ણવ ટ્રશન હહહ હૂર કુર સિર! 
"ર૬ ઉ) ઉગષ્ટરદ છૃમ્ક છ૬8 2૩803 રિફ્ટક છૂ હુ મશ ઉર 
11૬% 21888 ઉક 130 ટટ 1પ 019 દડ “039 ૬૪ પ9 કેદ 
15૫ 71:12 1₹#3]1ઇક “હ [ર 2 છદ ક. કરક 9.૪૩ ૨ નેજ 189 
19 છૃુ]પ્રાદ 'છઈ 10૩5૪ [ર9૨ પોર સિપ મોર દિ ક 
“ડઝ 





માર 08૨8-09 કક ઇપ ઇમાણદપુ્ડટ 








હફ શચેણતત્ત્વ-ખ'ડ૧ (લે-અધ્યાય :૧૭.મો..' ૦ -: 





. .** શાં'ચફને સૈયચક એવું. નાસસ્‍પાશ્રચાત્ય વિઠ્દાનારએ જાપ તે. ખરેખર: 
' સહેતુક છે; કારણુ કે સૂર્યની માફક એની અ'ટરથી પણુ જીવન અને શક્તિનો" 
' પ્રવાહ ય છે અને તે શરીરના તમામ અવયવોને બળ આંપ્યા7૪: કરેછે. ા 
-મગજ પણુ પ્રાણુને . માટે એનોાજ આધાર લે છે. કેટલાક કાળ | પછી પક્ષિમતા- ર 
-વિદ્દાનો પણુ આ સે।ાયચકના ધર્મે સમજતા થરે ' અને. અત્યારે મના ર 

ગ્રથામાં જે મહેસ્વ આ ચકેને આપવામાં વે છે, તે ક કરતાં” વધારે ૨ સહત્ત ' 
આપવામાં. ક જ રુ હ 

---્ક્્જ્ઝ્-્----- 

- અષ્ાય શહ મો-શ્રાસ નાવવાટે સેમે! 


 શોગોશંના શ્રસનવિજ્ઞાનના ત્રાસ લિક ઉષરેશોમાં નાકવાટે થાક 
લેવાને! ઉપદેશ સુખ્ય છે. કોઈને સૌૉંવાટે શ્વાસઃ લેવાની ટે ટેવ પડી ગઈ હય તરે 
જેમ ખને તેમ ત્વરાથી એ ટેવને સુધારી લેવી નેઇએ. 
શ્વાસ લેવાના ચ'ત્રની રચના એવા પ્રકારની છે ફે નાકવાટે શ્વાસ | તૈશે' 
કે માંવાટે, એ મતુષ્યતી મરજીની વાત-છે. હવા તો બેઉ રીતે લઈ શકાય છે: 
પણુ ખેઉના લાભ ગેરલાભ સેતાં તેમની વચ્ચે આસ્માનજમીનર્તું અ'ર કે. 
નાકવાટે શ્વાસ લેવાથી ખળ અને તદુરસ્તી પ્રાસ થાય છે અને મૉંવાટે 9 
લેવાથી નિ્ખળતા અને માંદગી ભોગવવી પડે છે. 
નાફવાટેજ શ્વાસ લેવા નેઇએ, એવે! ઉપરેશ રેવાની જરૂરજ તહોઉ 
પણુ અક્સોસસની વાત છેકે અહીં' પણુ ખીન્વની સાક્ક સભ્યતાએ એટલે છું. .. 
વાત વણુસાડી સૂકી છે કે અવી સાધારણુ ખાખતમાં લેકોની અદર શ 
અગ્તાન નેવાસાં આવે છે. ખધી શ્રેણીનાં મનુષ્યોમાં ઘણાં માણુસે એવાં જે 
વામાં અવે છે કે જેમને મોંવાટેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી ગઈ છે અને ક 
તાનાં બાળકોને પણુ આ હાનિકારક અને ધિક્કારવાલાયક ટેવર્ઞું દૃષ્ટાંત 
આપી રહ્યાં છે ! 
 માણુસજાતને જે વાધિએની નાળમાં ફ્સાઇ રહી છે, તેમાંના ને 
આ મોૉંવાટે શ્વાસ લેવાની ખૂરી આદતથી ઉત્પન્ન થાય છે. જે છો.કરાંગ [૧ 
એ રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી હોય અને તે ટેવ જે સુધારવામાં ન આ લે 
તેમનું સરીર ઘણુ' નિર્બળ અતે જીવનશક્તિવગરતું થઇ જાય છે. 
વાનીએ પહોંચતાં પહાંચતાં તે ક્ષીણુ થઈ રાગી અને ભરજુવાનીમાં ઘડયક 


ક ૦સફૂ 
પક ર૪૪ સ૪૪2 (ડ 'ણ કાઇ ઇાશ૨2 ફાઇ ઇહ કાણ ૪83 [ડાર 
“કફ 198 ૪.૨ પુટામ્ણુ પ રાર “હ શૂટ 30) ટ0જ પૂજે ઉર 1₹08ણ પરા 
પ૬ પણ ધણ પાછે બષુરતિ રપ છૂટા ઈમે પરટ મુ પછર પક્કે 
“ફે પ8 'છૂાકરમ્ટ 10,% ડર] સ્મફે છડે 1ણ કશે ॥સ્‍80મ પર૨-૦2 ડટા 
-8 ઇડ૧ ફૂ છપ સ૩ ૯ [મણ છક ટે૨ કેર છળ છોઇફ હ કૂ ર9 «ટ 
મરશે, ગલ ડરાટક “છુ હાજ પરાશર 1ાીસ્કેફ પગ સરુ પપીર પેરી ૭૨ 
રાર “છ ફૂટ પરાકણે પાદ રાઉ ટાર” “છ જાણ 75280311 રાર દેઇ 
“89 ઉિજેટ (૨૨) છકે સિદ 'ઊ છારા [29 3-0 (7% રુ 
ક “8૬ 1 દે શાદ કાટ 
હ 9 કૂ 19] પામે પાલા પ9 1ર ડિ કપપ2ફ કહેર દપપટ શષ 
“રદ ધાર છુ [0818 હિટાર 11મ15છ1ારાજ ક પૂણાક કાપ હ હ ફૂ .દિગધજ 
3 %0૬0 શહિ છછ દૂર? 1૧ રમ છરે માટ 1ાઇમટ 
3૯ [ર્મતિ1કઠ 11313૪ કપ 8. રિગ૦ રિ 1૬૨૫૬ ક “8 ૨૫૬ ઉ 1ણ 
?/ 1૪10 [પહ [98૬ 1 *8109041હ 9 1૬ રિટ પલાણ '૧ છછ છાપ 
રિરિતિ 18 પહીરા90 ર છક મેસ[050ર) ૪ * ઉ રટે ર ૩૫]૫ર દાટ] 
“૫ પૂણ ૧ણ) ૪ છુટક કોપા રે «અગર "હ ફૂલા [૦૩8% 1:1૬ 
“૧ 4૬114 3 1ણ ઉ કપ પિરિ દે 8૧૫૬ દોણી હા સિપ ઉ છ ૨0૫ 
૨081૪ 31 [893] રપ 397ણ કર168 ઇ પાત. [પસણાઇ 1ણ 807% “હૃ 
છ [છિ જ. ાટ ણ પાકર પમ છાર જ ૧૬૫ 1 ઉ ૬૫ હણ 
1ર ઉપ્છ્‌ પ્્ા?૬ છૂાઉિટ]પ ૪૪9? ૪૪] પકાભ્ટ સઉ ૨031૪ પ૨ 
1 80૪ ટોકપ્દ 128 ટા 
“ઉર 1 છાશ (318 ત્કઇાર [છુરાઇટ ઉછાણાદ પુણા [છટષરિ 
પુંગપ્ાટ 'હ ૨% “હેક પરપ્ણં રાપ રધકા* દાર ઉ શ પ. શાછૂ 
પૃ0.01૨.23 ૪85 0ર ૬ [દ છતા કોટ પાપા [ઇદ ટરો? 
“છ ર 0% ઇ 33908 ટોર*હૃણૂાક પુગ્ણ્થોર પે “રશ રા પે 8 1 
૩૨ 0પ રાખ ૬૪ણું પધ 9]૬ છૂપ્ય છૂ રોષ હરક ડોદરાન મી 
હૃણ૬ 98 હ કાછ ટા છછે છાર ધણ 9 “ર 102 છુ ૧] યહુ રર 
કાણુ છોધ્ટ પર “છ [ર #ાકકદોકટદું 3રપોટોટર (9 પજ ફક 
ઉ ઉક શ૦ (78૧32 1.5૪ પ્હા્ટરિકક હળદ [ળો ક છર પગેરૂ 
-0100 8૫0001 પડાઝટ ઇશણ્પનાટ (9)૯,% 'છ રઇ [*9 1 પેજ દેવો 
ડ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્્્ડઝડઝ્ડઝ્ઝ્્ઝઃ 


ન્ટ્ક & દાઇ38 ૬ ઇટ (14119 99% 





લ યોગતતત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અઘ્યાય 1૩ મો 
ઝો -----ક 
અવયવે માં સોશે આવી જઈ ન્યુમોનિયા જેવા ઊચ'કર બ્યાઈધ પૈદા થાય છે. 
જે લોકે રાતે માં ઉઘાડું રમીને સૂઈ જાય છે, તેએને સવારે ઉઠતી વખ 
મોંમાં ખળતરા મળતો હોય અને ગળુ સૂકુ' થઈ ગયું હોય એમ લાક છે, 
તેએ આ રીતે ઝુઠરતના નિયમને ભ'ગ કરીને વ્યાપધિનાં ખીજ વાવી રહ્યા છે. 

મોંની અ'દર શસતય'”તોના રક્ષણુને માટે કોઇ જાતનું સાધન તથી; અને 
તેથી ઠ'ડી હવા, ધૂળાનાં રજકણુ, જ તુએ વગેરે ઉપદ્રવકારક વસ્તુએ એ ૧૨ 
જેફ્સાંની અ*દેર સડલાઇથી દાખલ થઇ સફે છે, એ ફૂરીથી યાદ કરી લેજે. 
હુવે નાફની રચના તપાસો. ત્યાં તમે નેશે! તો જે સાધનોનો સે.ની અદર 
અલાવ તે મધાંએ નાકની અ'ઠર કુદરતે લેશ પણુ ખાગમીવગર તેયાર રાખેલાં 
છે. એક તો નસકોરાંનાં છિદ્ર જે સાંકડાં કાણાં છે તે અ"દર જતાં વાંકાં ચૂ 
થઈ જાય છે અને તેની અ'દ૨ વાળ એવી રીતે ઉગેલા હેપ્ય છે કૅ તેમનાવડે 
હુવાને ચાળવાની અતુપમ મુદરતી ગળણી ખનેલી છે. ધૂળનાં રજકણુ, કચરો 
જે હવાની સાથે નાકમાં ઘસડાઈ આવે છે, તેને તેઆ અટકાવી રાખે છે અને 
ઉચ્છાસદટ્દારા તથા કેઈ કોઈવાર તપખીર, સરચાં જેવી વધારે ઉપદ્રવકારક 
ચીજ ગઇ હોય તો! છી'કના ધક્કાથી બહાર કહાડી નાખે છે. નાક હેવાતે ચા 
ળવાતુ' અગર ગાળવાતુ'જ કામ કરીને બેસી નથી રહેતું, પણુ ઠૅ'ડી હવા 
ગરમ કરવાતુ' ભારે ઉપચો!ગી કામ ખન્વે છે.નાકની લાંબી, સાંકડી અને વાંકી- 
ચૂ'$ી નળીઓઆની ચારે ખાજીએ ગરમ અતે ભીનાશવાળા પડદા આવેલા છે. 
હુવા એ પડદાની સાથે અથડાતી અથડાવી જાય છે તે દર્યાન ગરમ થવા 
પાસે છે તેથી કરીને ફેફસાંના નાજુક અને કોમળ અવયવોને કશી હાનિ 
થવી નથી. 

જાઇ પણુ જાનવર ઉઘાડું' માં રાખીને સૂતું નથી, તેમ કદિ મૉંવડે હાર - 
લેતું નેવામાં આવતું નથી. માત્ર એકલા માણુસમાંજ આ ખૂરી ટેવ નેવામાં 
આવે છે અને માણુસામાં પણુ એકલા સુધરેલી જ્તિનાજ લોકે કુદરતવ 
કાયમાં ગરબડ મચાવવામાં ઘણા પ્રવીણુ થએલા છે. બિચારાં જ'ગલી માણુસા 
તે। ઘણાંખરાં સાચી રીતેજ શ્વાસ લે છે. સુધરેલી ન્તિના લોકોતુ' અરવાલા' 
વિક જીવન; અચોગ્ય આહારવિહાર તથા ખલહીન અને નિવી5ય' કરી નામ” 
“નાર વિલાસ અને અતિશય ગરમી એ ખધાંને લીધે કદાચ સુધરૅલી જાતિ- 
સેપ્માં આ ટેવ દાખલ થવા પાસી હુરે. 

નાકની અ'દરના ભાગમાં હુવાને ગાળવાનાં, ચાળવાનાં અને ગરમી આ" 
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--------ક--ક- 
“ધાસ લેવાની અસ્વાભાવિક ટેવ પાડી છે અને જેએઃ આજથી ક્વાભાવિક 
રીતે શ્વાસ લેવાની ઇચ્છા રાખે છે,તેસને માટે નાડ સાક્‌ કરવાની થે।ડીક રીતેપ 
ખતાવવામાં આવે છે. 

નાકઠ્વાપરા થેપ્ડુ' થોડુ' પાણી ચડાવીને તેને ગળા આગળથી સાંની'અદર 
લાવીસે ખહાર ફહાડી નાખવાની ચેદગીઓની એક કિયા છે. કેટલાક હિંદુઓ 
એકાદ પાત્રમાં પાણી ભરી તેમાં પોતાનું સુખ ડૂખાવે છે અને પીચકારીની 
સાક્કે નસકેરાંવાટે પાણી ખેચે છે; પર'હુઆ ખીજી ક્રિયામાં વધારે અ- 
ભ્યાસની જરૂર છે. પહેલી કિયા કરવામાં સહેલી છે અને ઉપચેોગીપણુામાં 
બીજીના જેટલીજ છે. 

બીજી એક સરસ રીત એ છે કે ઉઘાડી ખારી પાસે બેસીને એક દીધ- 
શ્વાસ લેવો. તે લેતા પહેલાં એક નસફેોરાને આંગળી અથવા અ'શુઠાથી ખધ. 
કરવુ" અને ખીજા નસકોરાદ્વારા શ્વાસ લેવા. પછી જે નસકોરૂં ખ ધ રાર્ખ્યું 
હતું તેમાંથી શ્વાસ કહાડી તેજ નસફોરાવડે શ્વાસ ખેચવે।. એમ વારાક્રતી 
એક પછી એક નસકોરાદ્ારા શ્વાસ લેતા જવો! અને કહાડતાં જવો, બા 
કિયાના અભ્યાસથી પણુ નાકનો મેલ તથા બીજું જે કાંઈ ભરાઈ રહયું હોય 

તે નીકળી ન્તય છે. 

કદાચ શરદી અથવા સળેખમથી નાક ખ'ધ થઇ ગડું હોય તો વેસેલીન,ક" 
પૂરતો અર્છ અથવા તેલ જેવી ફોઈ વસ્તુ સૂવાથી તરત નાકનો માર્ગ ઉઘડી 
જય છે. નાકછી'કણી અથવા એવી જતની ફે!ઈ વનસ્પતિનો રસ સૂઘવાથી 
છી'કે! આવીને નાક સાર્‌ થઇ જાય છે. અ ખાખત ઉપર સહેજ દયાન અપાય 
તો નાક સાક્‌ થઈ જય અને સાર્‌ રહે એમાં કશું અઘરૂં નથી. 

નાકટ્વારા શ્વાસ લેવાની ચર્ચામાં અમે ફેટલાંએ પૃછ ભરી દીધાં, માથ 
ત'ડુરસ્તીને માટે નાકઠ્દારા શાસ સેવાની અગત્ય છે તેટલા માટેજ નહિ પું 
આ પુસ્તકમાં શ્વાસ લેવાની ને જે કસરતો. બતાવવામાં આવરો તે ખધીમાં 
નાકવાટેજ શ્વાસ લેવાય છે અને પ્રાણાયામના અલ્યાસીને માટે તે અનિવાયે 
છે; એટલા માટે આટલુ' લ'બાણુથી વિવેચન ફરડું પડર્યું છે. ચો ગીની શ્રસન” 
કિયાનેદ આધારજ એના ઉપર છે. 

જે કોઈ વાચડને નાકવાટે શ્વાસ લેવાનો ટેવ ન હોય તેમણે તે ટેવ પા" 
ડવી; અને એને સાધારણુ વાત માની એ તરક્‌ ડુર્લઃક્ષ ન કરવું. 
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નતા પ્રસિદ્ધ નિયમ સુજખ આ ખાલી જગ્યાને ભરી દેકામાટે હવા અ'ર 
રોડી આવે છે, શ્વાસ લેવાને માટે જે માંસપેશી તરક્થી પહેલી ગતિ મળે છે-- 
તેમના ઉપરજ આખી શ્વસનકિયાનો આધાર રહે છે. તેથીજ કરીને તેમને 
“શ્વાસ લેવાની માંસપેશીએ” એવું નામ આપેલુ છે. ચોગ્ય રીતે આ અવય- 
વની હિલચાલ કર્યાથી ફ્રેફ્સાં પૂરેપૂશં પહોળાં થઇ શકે છે અને ઘણામાં ઘલી- 
હુવા તેમાં દાખલ, થઇ શકે છે. કુ કે 
ચેપગી લોકોએ શ્વાસ લેવાના ચાર પ્રકાર ખતાવ્યા છે:-(૧) ઉચે। શ્રાસ,. 
(૨) મધ્ય શ્વાસ, (૩) નીચે શ્વાસ અને (૪) ચોગીને। પૂર્ણ કાસ, '. 
પહેલા ત્રણુ પ્રકારના . શ્વાસતું' માત્ર જરૂરપૂરતું વર્ણુન કરીને વાચકને 
તેનો પરિચય કરાવી દઈશું. ચોથા પ્રકારનો! શ્રાસ,જેએે “યોગીને પૂર્ણ્ધાસ”' 
એડું નાસ આપેછું તું તો સાંગોપાંગ વર્ણન આપવું પડશે;કારણુ કે તેજ યે!" 
ગીના શ્વસનવિજ્ઞાનને। પાચેા છે. ક ક 
૧-ઉ'ચો! *વાસ્ 
આ રીતે શ્વાસ લેવાની પદ્ધતિને પાક્ષાત્ય વિજ્ઞાનમાં “કલૅવીકયૂલદ ઝરી" 
ધી'ગ” અર્થાત્‌ હાંસડીના હાડકાસુધીને। શ્વાસ એડું નાસ આપવામાં ચાર્વ્યું છે- 
આ રીતે શ્વાસ લેવાથી પાંસળીએ।, હાંસડી તથા ખભા ઉ-ચકાય છે, પેટ 
અ'ઠર સ'કોચાય છે; આંતરડાં પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડદા સાથે દખાય- 
છે; જેથી કરીને તે પડદો પણુ જરાતરા ઉ'ચે। થાય છે. ર 
આ રીતે શ્વાસ લેવામાં છાલોના માત્ર ઉપરનો ભાગ જે લેને તાનામમ 
નાતો ભાગ છે તેજ ફ્કત કામમાં આવે છે. એતું પરિણામ એ થાય છે ફે 
અહુજ થોડી હુવા ફેફસાંમાં દાખલ થવા પામે છે. તે ઉપરાંત છાતી અને. 
પેટની વચ્ચેનો પડરો ઉપર ઉચડાઇ આવે છે એટલે તેનો વિસ્તાર તો કેક 
રીતે થઇ શકતે! નથી. છાતીની રચનાને। અભ્યાસ કર્યાથી સસનારી કે “1 
રીતે શ્વાસ લેવાથી ઘણામાં ઘણે। પ્રયત્ન કરીને થોડામાં થોડો ફાયદો મેળવાય છે. 
ઉચા શ્વાસ એ ચારે પ્રકારના શ્વાસમાં કનિષ્ડ પ્રકારને! ગણાય છે.એના 
માં શક્તિને! વ્યય સેથી વધારે અતે લાભ સૌથી એછે, એટલે સોઢે- 
ગેરકાયદે છે. ઘણી શકિતની ખરભારી કરીને થોડાજ લાલ લેવાની એ રીત 
રુ.પાશ્ચાત્ય પ્રવ્તએ।માં આ રીતે શ્યાસ લેવાને! રિવાજ ઘણે પ્રચાંલેત છે. 
ઘણી સ્રીએને આ રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ હેય છે. ગવૈયાઓ, ધર્મોપદેશરકેઇ 
વકીલે। જેમની પાસેથી આપણે વધારે સારા સાનની આશા રાખીએ તેગ. 
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વિષય તરૂ લોકેવું ધ્યાન ખે'ચાવાથી અવશ્ય ઘણોજ લાભ ચયો છે; કરથુ-_ 
' જ'જેમનતે ઉપરની બેમાંથી એક રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ હતી તેમલે તે ટેવ: 
છેડી દીધી છે અને આ રીત'ત્રહુણુ કરી છે. આ નીચો શ્વાસ લેવાની તદભીરે “. 
શીખવવાના ઉદ્દેશથી આ દેશમાં (અમેરિકામાં) કેટલીએ ઉપદ્દેશપ્રણાલિકાએ! ૨. 
ઉભી થઈ છે અને તે શીખનારાએ। પાસેથી ભારે ભારે પ્રી લેવામાં આવે છે. - 
તે છતાં પણુ આ રીતે શ્વાસ લેનારને અમે ઉપર કહી ગયા તે પ્રમાણ થા. : 
લાભ થયા છે. શીખનારાઓને ભારે ભ્રારે પ્રી આપવી તો! પડી, પરતુ તેમા, . 
ઉગા અથવા પથ્યમ શ્વાસ લેતા હતા તેને ખદલે  નીચે। શ્વાસ લેતા થમા ..; 
તેથી કરીને તેમણે ખચેજલા ચેસાના કરતાં વધારે સૂડ્યવાંન વસ્તુ પ્રાસ કરી છે. ૨. 
; ઘણાખરા પ્રામાણિક પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનીએ। શ્વાસ લેવાની આ રીતને ગરવો! 
| ત્તમ ગણે છે; પરતુ ચોગી લોકોનો અભિપ્રાય એવે। છે કે જે શ્વાસ . લેવાની . - 
ખરી રીતને તેઓ સે'કડો વર્ષથી અતુભવ'કરતા આવ્યા છે અને જેતે તેથ 
“.પૂર્ણુંશ્વ.સ ” કહે છે તેના આ એકમાત્ર અ'શજ છે. એકવાર નીચા શ્ચાસતાં '. 
સખ્ય લક્ષક્ષો પરેપૂરાં સમજાઈ ગયા પછી “ પૂણુંશ્વાસનુ' ” સ્વરૂપ વધારે _ 
સારી રીતે સમજી શકાય છે એ અમે સ્વીફારીએ છીએ. - ઝય 
ત્યારે આપણે કરી એકવાર પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડદાના વિચાર * 
ફરીએ. પૂર્વે. અમે કહી ગયા છીએ કે છાતી તથા છાતીની વસ્તુઓને પેટ 
તથા પેટની વસ્તુએથી અલગ કરનાર આ પડદે! છે. એ માંસને ખતેલે! છે. 
જ્યારે એ સ્થિર હોય છે, ત્યારે પેટની ખાજીએથી છત્રીમા આકારને! દેખાય : 
છે. જાણ પેટમાં ઉભા રહીને એ પડદાને.નેઈએ છીએ, એવી કલ્પના કરીએ 
તે! પૃથ્વીની સપાટી ઉપરથી જેવું આકાશ દેખાય છે, અથવા યુમટની વીચ 
ઉજ્તા રહેનારને જેવો! ઘુમટ દેખાય છે તેવો! એ પડદો દેખાય. આજ કારયર્થ 
એ પડદાની ઉપલી ખાન્તુ જે છાતીના અવયવોની તરક આવેલી છે તે વચમાં 
ઉપસી આવેલા હેકા જેવી દેખાય છે. ન્યાર આ પડરેો ગતિમાં આવે છે. " 
જ અવયવોને નીચે દબાવે છે અને તેથી કરીને પેટ જરા સહેજ. 
કડ છ. પ ફે 
નીચે! શ્વાસ લેતી વખતે મધ્ય શ્વાસના કરતાં વધાર પ્રમાલુમાં દરેકને * 
વિકાસ થય છે. તેથી ફરીને તેને પોતાર્નું કાર્ય કરવાને વિશેષ અવકાઇ મળે 
છે એેટલે વધારે હરા અદર ખેાઈ આવે છે. આજ કારભુને લીધે કરા 
ખરા પાયાત્ય હેપકે એવેદ અલિપ્રાય આપવા લાગ્યા છે કૅ નીચા 9 
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ગ કઇ ર મા 
છાતીના પોલાણુનો વિકાસ વધે છે,ટ્રેફ્સાં પહોળાં થાય છે અને તેથી કરીને જે 
અવયવોને ટેકાની જરર છે તેતે તે આપી રાકાય છે, 'આ રીતે 'ઝુદરતને.- 
જે ઉચ્ચાલનશક્તિની જરૂર હુતી તે તેને મળી જાયે છે. નીચલી પાંસળીઓ. 
છૂટી હોવાથી તેમને આધારની જરૃર છે, તે આધાર ' અજ્ુક માંસપેશીઓને. 
વિકાસ થવાથી તેમનાક્વારા મળી જય છે.. તેથી કેટલીક પાંસળીઓ. સ્થિર ' 
રહે છે, કેટલીક મહારની બાજી તરક્‌ વળી જાય છે.' ર 

આ રીતે “વાસ લેવામાં છાતી અને પેટની - વચ્ચેનો પડદો સ પૂર્ણરીતે 

. કાણુમાં રહે છે અને તેની પાસેથી તેના અ'ગર્તું પૂરેપૂર્‌' કાસ લઈ શકાય, છે. 

. હુવે પાંસળોએ ની કિયાું જરા અવલોકન કરીએ. આપણે હમણાંજ જેઈ, 
ગયા કે નીચેની પાંસળોએ પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડહાના અધિકાર- 
નીચે છે.આ પાંસળીએ પેલા પડદાની હિલચાલને લીધે જરાક નીચેની ખાજા 
તરફ ખે'ચાય છે, ખીજી ફેટલીક માંસપેશીએ તેમને તેમની અસલ જગ્યાએ 
દખાવી રાખે છે અને છાતીનો અ'દરની માંસપેશીએ તેને બહારની ખાજી 
તરક દખાવી આપે છે. આ ખધી ક્યાનું એકત્ર પરિણાસ એ આવે છે. કે 

છાતીની અ'હસ્તું પાલાણુ તેની સીમાસુધી પૂરેપૂર્‌' વિકાસ પામે છે. ચ 
સાંસપેશીએની કિયા ઉપરાંત છાતીની અ'કરની માંસપેશીએના દખાણુથી 
ઉપલી ધાંસળીએ પણુ ખહારની ખાજી તરક દખાય છે; તેથી કરીને છાતીનો 
ઉપલે। ભાગ પોતાની સીમા પહોંચે ત્યાંસુધી ફૂલે છે, 

શ્વાસ લેવાની ચાર રીતો તમને બતાવવામાં આવી તે દરેકનાં લક્ષણ 
તમાર્‌ી સમજમાં આવી ગયાં હોય તો તમે જેઈ શકરો કે પૂણુંહ્ાસમદ 
તેની પહેલાંની રીતોના ખધા સારા સારા શુણુ આવી જાય છે અતે તે ઉપ* 
રાંત વપારે લાભ એ છે કે એનાથી છાતીને! ઉપલે।, વચ્ચેનો અને નીચેનો 
ભાગ ખરાખર કાસ આપી શકે છે અને આ રીતે શ્ધાસ લેવાની સ્વાભાવિક 
રીત પ્રાપ્પ્ત થાય છે. 

હેવે પછીના અધ્યાયમાં પૂર્ણાસ કેવી રીતે લેવો તે ખતાવીશું અને 
શ્વાસ લેવાની આ સવોત્તસ પદ્ધેતિ ચહણુ કરવાનો રસ્તે, ખતાવ્યા પે 
તેનો અભ્યાસ કરવા સારૂ કેટલીક ઉપયોગી કસરતો! પણુ ખતાવવામાં આવરી. 
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કછુ દખ [૪0 10૦૫4178 ર ર3 કાછ "હ સ્ટેજ ૧૪૫૫૫૯૪ પૂ 
હ, પૂ 030૨ 1 [ઇજ 109142 ૫ [૪1૫૪ દપઞ્સરર૫ 1૪0લા્‌ 
“હૃ £1૫૯સ3 નાઈ” 1829 ફક [72 92 ઉરફૂ]૨4* 1881039 #૩3% 
નણ કણક દેર 1 1છ્રિક 8882૫8 1પ્સાત્ણખ 10% પટેલ ગણુમ્છાૂ 
8ણ 1૬1૨ 1૫ 1882 પૂછ છતા પટા 1ર 18106 5 પાળ પાપોક્ટ 
પુછ? પાસ 108૫0 પપ્ર પેમે પદ ધરા 3. 98 છન છ૧08 
1819 1પ છદ 1 તહ છછે પૂટછાણ [ક 1ણટ8 ૧ 331૫જ 21019. 
રદલ 1પ પૂર 10 1001 “8 છ ૩૩23 8૩0 1૫૯ ૧ પસ 
44 1 પરછ ૫3010 1031૫410 102 3%,, 09 છટરાછ 3199૬9 છપ. 
કપ્સ્પદેહ (મણ છૂપ્ટ કશા.) ૪પ #રઉક, 1પ પૂરાઈ ક ( 72 ઉર 
ઇદ ૪૦૬૨ 1૦ 1પ “છુટર ઇરોદ 1૧પારટાટૂ જહા ટા 30% પપ 
મુારાર ૧090 1919 1810 [ટાર 0) ણે 9ર 2પ 80. ૨) 
75 શર ધદ્તાઢ ૨]1* #ન લર પરક [૫૫૧ 5૨3૯ ૫1૮ છૂપા 02100 *39 
“૨ પાર્ક શર છાણ છેક 1પલારટ]પ્ાાણ 1%900]૫8 ફ છત 1018"121212 
1030: 1980 [08101 002 છપ 3) 08 13 89૯ "રિ ર72 302 
સારણ શણ રપ 1989 ૧૧૨ પૃ પુટણૂાણપ્ત 1ણ પણે 1800૫૨) ૯ પૂકાટાઇ 
[મરણ છાણ ણ છ “દિ ડૂરીદભટ (032 પરા૦ પરોરર] 9 10302 
908૩ઇ1ર%% & છે? ભ છાર ૧૨૬૨ ]8009 133 ડિ 14100]8 11932] ડટ 
1ણ 1ડદે - દિશ ઊલ છલ દ લસેીક પપ કરાર 1૩” સેટેહ પુ* 
હરર ૧ રાપ 1082 ઊપ 0૪૨ પલ "ણભ સ્‍ 1099 દર્દ પણ શિષ્ટ 
જુર 02ે કરછ 9302 ૩૨ 58)॥1છપ્ર 1” [૦ણ કદ 09૪ ઉપ 
ધપ ' જ] ₹શદે પુરાણ છા)” પાણ પ શણ પટાસારમ 1પ્લો?પટ્સ્ધદ ૨ 
'ઊૂ ઉઊપ્દાણાછ પાપ [પર પટા રાપ પોકે પતર હિત ઉપ પુ*3012 
“છાણ પ્રાણ 1૪ છક પાઇ [પોક્ક શછેાર છુમ્ટ [ુથછટક ણ્ટર8 ૮30૦ 
નરફમપ્વ ]પદકરડિ . 1% 72680૫ પરહ “રાણ “છુપા પૂૂટક હરિત પોપ 
ફે) પણ છઉં ૫૦80૫૬ રપાટ પુ. પાલ પ પારદ હીરો? "છે 
1 છદ 1ઇ0રણ રજ” ઉતાર પછ હ રાય 10૦ 
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સામાન્ય રીત ખતાવવામાં આવશે; અને છેવટે છાતી, તેમાંની - માંસપેશીઓ 
ભને ફેક્સાંની મજખૂતી વધે એવી કૅટલીક કસરતો. પણુ શીખવારે. એત્યાર- ' ' 
સુધી ખોઠી રીતે *વાસ સેવાની ટેવને - લીધે ઘણુ।કની છાતી; જૂકૂસાં અને 
માંસપેશીઓને (ખેલાવ થવે। જેઈએ સેવો થચેપ નહિ હોય. અં રૃકાંણે : 
એ કડેવાતું જર્રતુ' છે કૅ અપ પૃર્ણુ“વાસની રીત સુનયના શરીર ઉપર ' 
અસ્વાભાવિક દખાણુરૂપ નથી; પણુ એથી ઉલટું છે.એ તેપ મુદરતને અડું" 
ટૂછા છે. તેના રાહુપર જવાતો પ્રયત્ન છે. ત દુરસ્ત જગલી મતુષ્ય અથેવા 
સુધરેલી જાતિનાં ત ડુરસ્ત ખાળકૅ!; બેઉ આજ રીતે *વાસ લે છે. માત્ર રેં પા 
'ધરેલી જાતિનાં મતુષ્યોપએ જીવવાની, હેરવાક્રવાની તથા કપડાં પડેરવાની ' 
“સમેવી અસ્વાભાવિફ ર્‌ીતેપ ધારણુ કરી છુ;પણુ તેએ “વાસ સેવાની અસલી રીલ 
વિસરી ગયા છે. ખીજી એક વાત અસે વાચકેપ।ના ધ્યાનપર લાવવા માગીએ 
છીએ તે એ છે કૅ પૂર્ણ*વાસ લેવપ સાટે પ્રત્યેક-શ્વાસે ફેફસાં પૂર્પૂરાં ભરપવાંજ 
જોઇએ એમ સમજવું નહે. માત્ર એટલું જે ધ્યાનમાં રાખવાતુ છે કેં જેનાથી 
સાધારણુ રીતે જેટલી હવા સેવાય તેટલી લેવી; પણુ તેસે ફેક્સાંના પ્રત્યેક 
ભાગમાં પહાંચાડી દેવી, પછી સે હુવા વધારે પ્રમાણુમાં હૈપ્ય જુ એઇ પ્રેમા” 
ણુમાં તેની કાંઇ ચિન્તા નહે; પ*ડુ દિવસમાં કેટલીક વાર તે! કેક્યાંની પૂરે- 
પૂરી શક્તિઅતુસાર હવા ભરવાની થેડીક કસરત તે! કરીજ લેવી 
એસ ક્યાથી શરીર ઘણી સારી હાલતમાં રહે છે અને તેતું કામ પણુ સારી 
“રીતે કરી શકે છે. 
નીચેની કેસરતે। ઉપરથી પૂર્ણ ્રાસવિષે સાર્‌ ખ્યાલ આવી શકશે. 
(૧) સીધપ ટટાર ઉભા થઇ જાએ. નાકવાટે ધીરે ધીરે શ્વાસ એ'ચતા 
જએ, પ્રથમ કેફ્સાંના નીચલા ભપગને હવાથી ભરે. સેસે માટે પેટ અ 
છાવીની વચ્ચેના પડદપતે કામમાં લે।. તેની મારફતે પેટના અવયવેદ ઉપર 
થાડું દખાણુ કરા જુ જેથી કરીને પેટ જરાક આગળા ઉપસી આપે. પ 
હવાના પ્રવાહુને ત્તાડયા વગર શ્વાસ લેવાતું ચાલુ રાખે! અને ફેફસાંના સધ્ય 
ભ્રાગસે હવાથી ભરે કૅ જેથી ડરીને નીચેની પાંસળીએ છપ્તીતુ હુપ્ડઝુ અ 
છાતી ઉપસી આવે. ત્યાર પછી શ્વાસ ચાછુ રાખી જૂક્સાંના ઉપલો ભાગ હુ- 
વાથી. ભરી દો; કૅ જેથી કુરીસે છાપ્તીનો ઉપલેદ ભાગ જરા અઆમળ નીકળી 
આવે અને ઉપલી છ સાત પાંસળીઓની જડે છાતી પણુ ઉંચીઃ થઈ જાય. 
.- (કેયા વખતે પેટનેપ નીચેનો ્ઞાગ સંહૈજ અ'ટરની બાજુ તરક સકેદ- 
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82 છર છાર સિ દે 1ણ પણા છદ [ર૬૪૨ સાપડ 21 રાર 
પહોર હે પ૪ પલક 85038 100%. “ઇટ 2208 છીણ છુક? ઇર 1ણ 
પિટર 1ર 1૬0ર0પ% 0 છુ છરા છાર ઇ”ાર0ક્ટ 321) કહ 
. “09 પમ 7ર) ૧,૧૫૦ મૂ ૨૩ ૧ 
તદ ૬8 છોક [1૫૨ છ ઇશ ઉમ ખાપ 1:90 પછારફ] 
શદ 9૯ છ રાઇ (દે ્ણૂપ્દાર 11081 પુરષ પરપ” છૂ તદ પછ સર 
ઝલ પગટ [008 'હ 1 7૫૬૨1૪8૬ શટ /૨ પ “ઊં 18૨10210 1૫૦3381૮33. 
ઊં હ ૬ 101૬00 છ 100% પફ શિ[]૦ દ? [168 “છ છન 1૨૧૪3 પુદાઈમપજ 
ફાટ 8101૫ 912 'હ છુટ છોર02 30% ૪14] 1૨ 109ણામર સ 
૪.૯ ૧ઉ-પાર્ટ0દ દર 10% 1*)03ફે છાટ (8 ઉછ [019 જુર 128 
ઊ્‌લ૬ણ 1છુ0ટર*રક ઢાઇ દરોજ 0 પ કૂ 1૧00 પછ છુ ૪ 
. "છુટક #ઝોક પટ 1 પદા પિ ટાલ 18 199016 પરત 1 10010 
૫ પ.હાદર રઇ 1 1289 ૫1) પ૬ પ૩]૦ હોળ છઉં [20810 
સેપ્ટ છૂાટ ૪/૦ પછ 1છુણર પતાઈ 1 1્સ્ટેર્ર 10 રહેશ 12૨003] 
13 "દૂ પાટા છે૨ ૩૩૨) ણ] ર૦ પરપ પાર [2% ફરે મરાઈ 
૪0શ* હાશ 108 1૬112 ટા? “છડ ૨1003 ટેદાડ કિપ [1* 23 રહ 
મ્ત્રે પ્ણ ક? પ 9૪૧3ુ- ટાશાવ 1૫5 પટ કહ "ણા ૭ 10220159 કાજાર કાજ 
૨00૧ પ1 છટ ટેથટ ૨.8૪ ૬2૬ 180 [0ર સર] 0234 (૬) 
નજ 38 છાર ઝદાસ્કેફે પામ્ક છરે ૨૬ હાજ (૨) 
"ણક પે? ૧૯૬)8રાપ ૪-૨ «રહુ પા પર [રોપ 1ર. 
પ્ૂધ્પ્ભ ૫૧૨૩ 1૨218 "ણપ પુર પ્સુરેફે 1૫૬ પાદ છૂટ છુટ 
0273 ઉદાર 13]8 પકોધ્ટેક 395૨ ણા 181015)કરોપ હટશે 3118]1૬ 1 
જૂપ્ટ પૂછા 32, પાપ પોરા હ ₹તણારણ ૧] 1ણ કિ8 ૧ 
રાઉ ફર્દાે 8219 “ઉ કાશક 0૨80] 72081001] ટ છુપ્ટેસ્કણ શાણા પોક 
-૩ ભરિ છુ1ર9 [માળા ૨ મતઇ 1ર છ ર૪૬ 1012168 “છરે હાક 
190% 19૬2 છૂ છુક ૨૬ 7વારારણ દ2, પર રાદાણાતણ 1 
૧૪૨ "૪ “818 રિણ 18005185 ઝિસિપ હ 193102103૫ ઉર [કો 1370 હેક જ 
રા 3 ક છ ૩002૫ ઉમ પાટ છર 0200219 9૬૬ ૯% : 
મિ “છુક [ટક [0% 1૯12 
1૪૬ 1819 1૪ ઉ ફૃપ્ટ છુળક યપ દોતાક્ટ 5118 ફપજ્યેફે ર2 “ઉર 
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“કિજિર ૪109 ઇચ 'છ ૫00૦2 પરૂુ- 58.5 પરશ પણર 024 પક? 
. જીરે હૂ 1પ છૂ ૨૩ પર (રાજ સુપર” છુપ્ત 1૨૬) પ-૨૧%% 3પ 
“૬8 પછ 3ણ) 0* ૨ પ્ણ 130. રાપ 1*8109 પરછ પૂપ્ટ જૂર છૂ 
“કદ પર છ 1માપમાપટ છ સપ ક9પ10 પૂર પરજ 1મેઇપ૦ 3૧૪% 
૧પ 1 000% 10૫૪3૦ સ્ક શિરે ર ઉ [2219 1 મૃ 3૦૬ 
“ઉ 18% [રાર 7ર ફક છ 1તણપલ્ઝે 1ણ ૪૪]? છોરા પૂ 
- 3 120 પૂર ક જર 113 પટ 1પ 101080 "છુ [98 ૧ 
૪૩૨૬ પ “૨ ઉછેયે સપાટ 3 રે છૂપ્ટ ઉ 310 09108 [પ પ0 પજ 
119103) 192 છુ ૧9 છુટ પ0૪00 ૩૩૪૪] પક. “રૃસ્‍%)] પમ 1ખ્્છૃ 
190૬49] ૪ ફૂ જીદ જુરષ્ટિિસ 1૫૨04 ઞપ સિપ પરિ) છે 
ગફાર રિટ ૪૩209) 0208)00%83) ૧) મ* દક કકરણ કપ હૂ 1 દિ 
₹]૪ 2] પુ2૪00080419 છટ 30) ક્ત પુપ્શ)૨૦' 980૨1૫1૬ ૧૦૨] 
ઉ0ષ્સ્દ્સ્ટ શીટ શિપ 318 043%સ)ર પ્રદ પદષ્ટ 'હ 101૧08 શુક 
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શુટર રિમ, [0૨28 108 1919 ક્‌ [હરે 110 79૫ પ્રા દૃણ ઉ 808 કણ 
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“ઇન ॥*1089 કટાર 188 1છૂાા 188830 19 ફન ફેરાષાણુ દાત 
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1110 1ણ યળ્સર્વમિદ વલા પટણ પ૩ મક 1રાાપાટ છુ પૂણે પ૦૦૨ 
૪ ર18૦ : 100૫8) પ્ર છ ટક [1પ [મારેપ્ટ ॥ર019031108*30 12812૧3 
-10છ ક ઉ પહ છં "જાળ પહ 29 1ર02.ર, દૂ લુ પાપાજીમ્લ હ રાણ) પક 
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, પદર ઉર 0008૨191૮1૫ પ છટ 0% ફેટ 189 રિક હેપોફ૬ 
વજ “હ પ્દાડિટે) ૫ «0013 પેરાહણ)182 પપ ૨)1* છસ્કરાઇર મોડ 
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કફના રાફેની આથે આ “વેત પગ ડડયુ' ડગેયું સર્ટન થયા કરેછે; 
તેથી ડરીને હગ ડત પડ ધારત પગ વપારે સારી રીતે કરી શકેછે. 
“ઘાસને શ્ર ખે'ગવાની રડ ડિપા વખતે એવી મયુર હગકો કસરત થયા 
ડર છેડે જેથી બચકા અને મર્યેદ્યર્ગ ફરનારા અવયવોમાં ખેઇતું લોહી . 
સંચાર કરે છે. 3ચા તયા પચ હાસન જિપાએમાં રારીરની અદરતા અવ" 
વવોને મદન કરવાનું બળી સડ નથી, જે 
હૂ હમજ ઈગમના રેશમ સારીરિક વિકાશ તરફ હારૂં ધયાત અપાવા _ 
લાગ્યું છે. એ બહુ શુક ચિન્હ છે; પરતુ ઉત્સાહના આવેશમાં લોકોએ ભૂત 
«ડું ન એઇએ ઉ બાહ અ રની કસરતમાં યલુ' આથી જતું નથી.બહારતાં અ શો- 
ને ડસવાની ડસી “રર છે, લેટી#ટ અ'ઠરનાં અવચવેને પણુ હસવાની 
જરૂર છે, આ કુદરતી કસરત શોગ્ય રીસે કાસ લીધાથી થઇ શકે છે, છાતી શરતે 
પેટની વગ્ચેનો પડરો એ આજ્યતરિક વ્યાયામતુ' સાધન છે, એની ગતિવડે 
પચનડિંયા તથા મજ્ષેત્સગં કરનારા અવયવે। સ'ચાલિત થાય છે શને શામ 
લેતાં તેમજ મૃકતાં દરેક વખતે તેમતુ' મર્દન યાય છે. વળી તેમના ઉપર ૬- 
ખાણુ થવાથી તેમનામાં વિશેષ લોહીને! સ'ચાર થાય છે; એ લોહી પાછુ' વી 
ચાવાતું નાય છે અને માંસપેશીએ કેરી પણુ થતી જાય છે. ઝુદરતનો એવો 
નિયમ છે કે જે કોઈ અવયવને પૂરતી કસરત ન મળે તે અવયવ ક્ષીણુ થઈ, 
નકામો ખની જાય છે. એટલુ ખધું આકરૂ' પરિસુઇમ ન આવે તોપણુ લે પોન 
તાનુ' કામ સારી રીતે કરી શકતે નથી એ વાત તો ચોય્કસજ છે.એટલા માટે 
ઉપરોકત પડદાક્દારા અ'ઠરના અવયવોને વ્યાયામ ન અપાય તે! તેએ। સંદ 
ખની જાય. પૂર્ણુશ્ચાસ લેવાથી એ પડદાને નેઇતી ગતિ મળે છે; : તેમજ 
છાતીના વચલા * અને ઉપલા ભાગને પણુ વ્યાયામ મળે છે, એ શ્રાસ 
“પૂરણૂશ્રાસ” એવું નામ આપ્યું છે, તે તેની કિયા જતાં વાજખીજ છે. 
ચેપ્ગવિઘાની વાત ખાજીએ સૂડતાં માત્ર પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનની દષ્ટિએ વિચાર 
કરતાં પણુ એટલું તો સ્પટજ છે કે પુરુષ, આરી કે ખાળક જેને ત'દુરસ્તી માસે 
કરવી હોય અથવા જાળવી રાખવી હોય તેને માટે પૂણુંશ્રાસનતી કસર* 
_અઆપવશ્યક છે. ઘણાં માણુસે તો એ આટલી ખધી સાદી અને સહેલી છેતે 
નેઇને એના મહુત્ત્તપર ધ્યાન નથી દેતા અને તફુરસ્તીને માટે સિથ્યા વળા 
સારવામાં અઢળક નાણુ ખરચી નાખે છે. અફસોસ ! ત'હુરસ્તો તો તેમ 
ચાસેજ ઉભી છે પણુ તેના તરફે કોઇનુ” લક્ષ્ય નથી !. જે પથ્થરતે નકામો! ગ" 
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ડ્રાર રૂાધછ [2028 માર પાપણ પમછફુ ઊપ પણર પરાક્મક્‌ 
ખુ પુ*છસ૨ હૈપર છૂરપ્સ્રેણે પમપ પ્સાર્સારાપ કળર્પટ-૫ 
"છદ 1908 1રાસ્ઠાલ 1 છુટ શાકાઝર રાર પટેગારપદ 19083ન્‍- 
રાશ્પ્છુ પરમો શ પટ ઊપ 1 “૯૬ ભજ ક્દદઇ- [3 ણ 
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છદ પ [કપરી 3 ૬ હ 2૬5] 1૧39 02? પ્રસાર 10 “હ સ્રા 
“જીપ 808૨૬ 1% પૂ 'હ પાશે ૨.10 જૂકટ દેર 7:00 07 ॥લ્ટુ 
“દિણુપમપ૦ પપ પુમમ્સર૧ પુકાર શદ્ગદૂારર પપ્ટ છર પ૦ “છ પર્માણ 
. 3૧2 પટ 0* રારે પુત પ. છેટા પજ 1 કર્પારીક “ઇટ 18૧0 
305 પ્ટરાર્કાદે પછ2 પ્ર 33% [પા પશદાપોાન પારી ઉ પુરા પુરો 
નોકઈિઉ પદઇ% ળાકોળ 1પાફૂાણુ પલટ પરસ પજરિણમર૦ સેટસ હુમલા 
પ*1૫31183ત 1૧3:૪14 છાડ 388110 જૂન પર્ફાડે માપે છપ છપ હોઇએ લ રરર 
દાર 7. ન્‍્ણિઈ ક માલુ ' પદર ઊભ રિ સૂપ પર ણ ૨1૧૫૩] 
1છૂાઇક% 1૬1,છ 1ણામ્ક્‌ુ 1: ૧2 ૧૧ પરપ ૧પ ૬૬3 1 81૫% “હ 
છુક મલકાટ 7130 દસ્કેફ' [*દ11*8% સર શ 2819 છુ છ્ટાસક 
3 પુરરાર્સાઝાપાણ છાર પદર છ છક પાદ છરે 
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નન ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે!-અધ્યાય ૨? મો 
અ... 
લાભદાયક છે. ખાસ કરીને વધારે બોલવાથી અગર ગાવાથી શ્વાસ્ર લેવાના 
ગ્મવયવે। શ્રચિત થઈ ગયા હોય ત્યારે આ કસરત અવર્ય કરવી, 
૧-પૂર્ણશ્વાસ લે।. ન 
૨-થેડી વારસુધી હુવાને ફેફસાંમાં રોકો રાખો. 
૩-સીસે।ટી વગાડતા હોઈએ તે પ્રમાણે ગાલને ફૂલાવ્યા વગર હોડ જરા . 
લાંખા કરીને તેમની વચ્ચેથી કકડે કકડે જેરથી હુવાને ખડાર કહાડતા જાએ. 
થોડી હુવા જાય એટલે જરા થોભો, વળી પાછી થોડીક હવા બહાર જવા દો. 
એ પ્રમાણે વચમાં થોડી થોડી વાર અટકીને ખધી હવા ખહાર ફંહાડી નાખો. 
સાઠની વચ્ચેથી હુવા કહાડવાની છે અને તે પણુ ખૂબ ખળપૂર્વક. જ્યારે તમે 
શ્રમિત થઈ ગયા હે અથવા તમારા શરીરતું ખધું ખળ ખર્ચાઈ ગયું હોય 
ત્યારે આ કસરત કરવાથી નવુ ખળ પ્રાત થરો સમને તમે પાછા તાજા ખની 
જશે।. અજમાવી જેયાથી આ કિયાની ચમત્કારિક અસરની ખાત્રી થશે, મા 
કસરત કરતાં કરતાં તે તદન સ્વાભાવક જેવી થઈ નય ત્યાંસુધી એને। મહાવરે! 
' ચાલુ રાસવેો। જેઈએ. એ ઘણીજ મહત્ત્વની ક્રિયા છે; કેમકે આ સુરતકેમં 
ખતાવેલી તમામ કસરતોના અ'તમાં આને પ્રચોગ કરવાને છે, માટે એને 
સારી રીતે શીખી લેવાની સૈને ભલામણુ છે. 
ર-સાનત'તુએને સજખૂત ફરવાની કસરત 
આ ડસરતરતું મહત્વ ચોગી લેકે! બરાખર સમજતા હોય છે.તે સ્ઞાનત'હુશે! 
ત્ચને ગતિ પેટા કરનાર ત'તુએઓને ઉત્તેજિત કરનારી છે અને અત્યારસુધીમાં 
જાહેરમાં આવેલી કસરતેપમાં સર્વોત્તમ છે. એને. ઉદ્દેશ નાડીસ'સ્થાનને 
ઉસેજિત કરીને ત'તુઓની શક્તિઓને વધારવાનો છે. એનાથી સુખ્ય ઝુ”* 
ત“તુકેન્દ્રો ઉપર ઉત્તેજક દખાણુ થાય છે, જેથી કરીને આખુ નાડીસસથાય 
ઉત્તેજિત અને ડશક્તિસ'પન્ન ખની નાય છે અને શરીરના તમામ અવઘવે! 
ત'તુચ્ટાનેત શક્તિના પ્રવાહથી ઝમઝસી રહે છે. 
૧-ટટાર ઉભા રહે. 
ર-પર્ણૂશ્વાસ લે! અને ટુવાને કેક્સાંમાં રોકી રાખે. . 
૩-તમારા બેઉ હાથની સુડ્ડઠી વાળો તમારી સામે સીધા રહે એવી રીતે 8' 
બાવેઇ હુપ્થને ઝાઝા તગ પણુ ન રાખો અને હીલ પણુ ન રાખો. માત ત્ય 
હળી ન પડે વેટલા પૂરતું તેમાં બળ રાખો. મ 
૭-પઇી તેસને ખલા તરક પાછા ખેચા, ધીમે ધીમે સાંસપેશીએને સડ 


શિ 10 “પર પમું29 ક ઉ 1ણ કમા)મન પણુ પીણા 9૨8212 
ઉછ [ટમે 9 [રસર૪] પદ ૨9 ટ્રા] ઘવેરિછિક છક સઇ, 
૬ પવ 10) પ “હ ક કપડુ પૃઞ 0૬ સર છુક 3૪૧) 
1811૮ 189 1*1૫છ1ણુ યા કરાકામ્ટ છાસ્કેકે ધપુર કારાણિ(તપાણ-૨ 
હૂ* 019૨ ર્‌ ૧૫૪૦ પ૬ છર પે? છાશ પૂદૂ-૬ 
કં “પપ છપ પાશ પૂર ઇપ ૧1ણુ-૨ 
“દેસ દપક 
મણે છેં 00૧8 દપક પહ પદાઇણ કપ "છુ ૫00 03 શમ [દ-૫ 
“દા? 1:82 છાતામ ણે પદા 19 ફે છાર ઉ પુઉકટેશ ક૨01, 
શ £ 3૬ 108 02182 1પ ૨ [પોટ 1ર “૦ ટેટ ૪0% “છર પ) % 
પર્કાર 10 80 1ર [ર રિઉ0રારિ મણ પાર ઊં 0908ન્‍ [88051800 
ઊ* ૪808 હ 'ણષ્ાર રાઇ ણૂ રશ 10389 ૨૫૫૦૫૬ 1૬0૧] પ્૧૭૦ 
“9 1૬ છક 1₹961% શેપ 19003 01મપ૬ ૩ પૂાત્ટ ઉ કાછ 12993 છાર 
હૈડઝઇપાર્‌ રાઇ ॥ગરણ 'છ છ૧1* (50૮ દિપેછ 19૬4 દપ ॥ર/ઝ03પ₹ 
19૬3 ણૂ ધણ 'ઉ ૬% 9૨૨૬ 1*૨1૧૧૬ 5પ 1ણ પહ "હ 1018 7ર પરિ 
હ સોર ૧મ1૯.ણ)શ8 દાટ ઇપ્રોક્‌ “93 1૬138 ૫? ૦૪ 1ણ 'હ 01રૂ- 
"છણુરિ 1ણુ 70 ૧8193 રા્ટોપટ પટ્પ્દ્‌રે ણ 18૧ તમુ ૩૩૧૨૨ ૧ રૂપ, 
કપટ 1009005 [02 કરિ જિદ છુક નાતે હાફ (તણે 
પહર [રાસ ૧2૫૫મફૂઞ્-£ _ 
જ “હ ₹12₹]પ૯ દાકતર છાર દાન [ગર્સ્કે ૩ છૂ 
“હાસ (ર68 બદિ કડેશા [909281૨૨ 114. “૪30 સ્સ્‍્કેફે 8888 [0191418 
૪.8 383 0 પ08 1ણૃરાર્‌ પાછુ 8318 081૨૧ 10% હે]૦ હાજ પ૬ નાડ 
છાપ ૧ઝપપાત છાટ પૂ કાહ “હુ સઇ પૂવ છુ કાપા ॥છાઈ 
“દુ શુશ્ેકેસ૨ 1 “ર૨ મેટર 9ટસ૨ 02 ઉસક પપ ૧-૦ 
હ. ૧૬18૬ કાવ 1ર ળક રારણુ-૩ 
-. “ઇર [28 હ9 છુ પૂણ “છો 13919 
મૅટાડે 1900 જુરીપ પૂ 1 (છે છરો પારે પ” ણુ ૧0૪2 છાપ પારે 
પોશ 106 છર 10121૨૨ [ઠક ૧11૨ ધુમ છૂપા પ 
'છુાછ 191૫ દુછ્ટ રા તપુર (કક છાર 
0.808 [081૬00 )218)83૫ 1મી ૬ 1ટુક સટ .9?ટ "પછ પોલ 
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અને શક્તિનો આપાર માત્ર ગળાના સ્વરેત્પાઠક અવયવે। ઉપરજ તથી પા 


ગહૅસાની માંસપેશીએ ના ઉપર પણુ કેટલેક આધાર છે, એવું અનુભવ ઉપ- _ 


રથી સિહ થાય છે. કેટલાક પહોળી છાતીનાળા માણુસો ઘણાજ મહદ અ 


નિજીવ અવાજથી બોલે છે અને જેઓની છાતી તેમના કરતાં સાંકડી છે 


તૈ * ક 2 
તેએ સખળ અને સુ'દર૨ અવાજ પેઠા કરી શકે છે, જે સાંભળી સોને આશ્રય. 
થાય છે, નીચે એક પ્રયાગ ખતાવ્યો છે જે અજમાવી જેવા યોગ્ય છે. - ' ' 


એક આયનાની સામે ઉભા રહી હોડ લાંખા કરીને સીસી વગાડો મને 


તે વખતે તમારા સુખની આશૃતિ અને દેખાવને ધ્યાનપૂર્જક તપાસતા રહે. ' 


પછી તમે સ્વાભાવિક ખોલે। છેઃ અથવા ગાએ છે! તેવી રીતે જરાક ગાળા 
અગર બોલે।. વળી પાછી થોડી મિનિટ સુધી સીસોટી વગાડો અને - પછી 


તમારા ચહેરાની અને હોઠની આકૃતિમાં ફ્રેરક્રાર કર્યા વગર થોડુક ગાઇ જુળો- _ 


હુવે તમારા અવાજ સ્પષ્ટ, સૂરીલો અને મીડી લહરીવાળે। નીકળવા માંડશે. - 





ઝષ્યાય ૨૨ મો-યોમીની સુલ્ય ચણનવિયાતો - 


નીચે જણાવેલી સાત કસરતો ચોગીઓને ઘણીજ પ્રિય છે.તેનાથી ર્યા, 
સાંસપેશીએ।, શરીરના ખ'ધ, હુવાનાં છિદ્રો-મધાંએ પુષ્ટ અને બળવાન થાયે . 





છે. દેખાવમાં તો તે ઘણી સાદી અને સરળ છે છતાં પણુ ઘણુ આશ્ચર્યકારક 
પરિણામ લાવે છે. તેમની રીત ઘણી સારી છે તે ન્‍ેઈને તેના તરક ડુ8ક્ષ 
કરશે। નહિ; કારણુ કે ચોગીઓએ ખહુજ કાળજીપૂર્વક ફરેલા અભ્યાસે શન 
અતુભવતુ એ પશ્પિડવ કૂળ છે. તે અત્ય'ત લાલટાયક છે, એ પાછલ મું 
ભવથી સાબિત થ્યું છે. ઘણીજ અઘરી. અને ગુ'ચવણુભરેલી કસરતે।ાના સાર: 
રૂપજ આ સાત કસરતે। છે. 
જ૧-શ્વસસન્સન | 
શ્રસતકિયાની આ એક સ્ુખ્ય કસરત છે. એનાથી શાસ લેવાના'' એય" 
યવે। તથા ફેક્સાં મજબૂત અને પરિષુષ્ટ થાય છે. એના લાંખા સમયના 5" 
ણ્યાસથીઃ છાતીના વિકાસ થાય છે. ચોગગી લે[કોને ભતુભવથી . સમજાયું છે _ 
વખતોવખત ક્ેક્સાંમાં હુવા ભરીને તેતે થોડીવાર રોકી રાખવાથી ખહુંજ 
કાયદો થાય છે. એ લાભ એકલા શ્વાસ લેનારા અત્રયવોાનેજ નહિ ચણુ પોષ 


“ક 328088 કહેર પાપ ઉડેપ ક છપ કપ છાર 1પ 
૫2૧૬ પદફ03 પાત ફ૫1પર00019% 18 [98 ત. ૨2.પ દરાપક-£ 
“છુ ₹% જુર દૂઇક પુષ્ટ ઉ૨૬0૬ #ર્ગરૂષ-૨ 
ન "ટ 19૬ 817? છ18 12579 પ્થમ દુ ॥1૨- 
“ઉસે પદાન 1872 પૂ[ત08 1%0 1988) પૂ 88171૪ ર182 [છ છ ' 
મણ કદિ હ પાણે 18318 સેક પરછ, ટા પફાષટ 8197ફ્‌ ૨] «જુ 
રીક પ (ણ ૨ર સ ટ્રાપઇ છાસ્કેકે “ટર પરણામ 1૨10 છૂાજ 9' 
"100188 ૧૫૦ 082 1 પહ [ર900 3019 હ ૩2139 પક [00888 ?. 
દછૂધ્ટ 9 “5૫૪ પ્ણ ઉ છત) 1૪183 1ઇ1* 1819 ટર સ2 1 પ્રે 
રહર૧ [*ારટ૨ 37૭)પ્સડ છુપ્દઉ] )ર્‌ીપ્ટાપસ્કેહ-૨ 
“૨ 0૬ 39% છાટ છિ છાલ પૂ કાજે -છર₹% પાદ દછુ 
1ણ 1રકાટટ ૨ ણ)૮ 1૪0૬ પર 'ણ/૦ 1ણ 1ટૂાિ2 પોદીરપદોર પહ [ઠોટેઇ 
નશ દિપ 1૧12 17.8 પ્રક પૂર્કારે 81૫૪ «રુપ પ 1ણ પાદર 
૧% 1રારાસિત રાણ ૨-પ 
*જ્ઞોશેક ૩1૨10 19 પટ્ટે ₹ 195 1-2 
"હાદ છાર ૨01૪? પ્રાપપ્દે છુપ્ે પટશિરશેર પ0૧ [પરિટઇ [૪ 2૭-£ 
વ ચણ હેલ પરા ડેર સ 
ડુ ન હ * “શર 195 ર?ર-પ૫ 
ચ ક  -ાિષ હે0 પ 0 
“હુ શણ પ્રણ ફે2810 19?ટહ 1 પ9 196 “જટ પ 32 1.15 પાછ 
પૂ્સસ&£ 1% ક્‌ હ રાણી પાદન પોપદોલ પૂાફૂદાઇ ઇર “કે હૂક 
૧૪૧0૬ 1 ર ૬3 લૂ કાઇ પહ કરરપગડવઝે ૨1881078 પરા. 808% 
૪1008 છુરણ પિ ]પ્ારમફે છ પાટ જેટ પારટ૨ 138] 1 છૂ 
નફ] ૧૦૨૬૪ પ્ટ૦૫ુ 181૩180] 1પ સણ પૂપ્ક પદર “૪૨/૭ "હ પા છેક 
રદ92 પટકાઇ ૨૧% “૬૫ઇ સેટ ઉ ટેક 2) [0-89 મે ૨*€ છક 
૨09 છાર ૧901૫ છૂ ર૫૦ 09૪૧* ટાર ૧05 શિશેદ ઊપ પ્છ 
-310 છુ ણા 818032 1ર)રમફ્‌ 1૪૨ [જટ તો8ાટ ર1) પુટ ૫02 “હ 8૪ 
પ8 સિકાર ઉ 18 દશક 22 [9ણ છર હૂ છાટ ટન રિ 
છુ'ણ પ્ણ ઝી [કટ 1પ્ટારકેર્‌ 10૧ પુમ૪૨ ટ પદોષો તાદ [કુદ દેશ મલ પ્રિ 
ર1૪ છપ “ણ છાજે 8૧% છાશ 1 પણિ હછાણરટો પામર 
«ઝડ 


નૃપ 11008)0000% સ્દે પુ-દોષ્‌ 


શર ચાગતસ્વ-ખ'ડ ૧ લેદ-અધ્યાય ૨૧ મેપ ન ન 


રે કફસ પૂરેષ્રાં ભરાઈ જાય સારે હવાને રોકો રાખા અને 


દ 
પાસ ભદપ્ર કડાડી નાખ્યા પછી એક સો ધકપ્રાસુપ્યામ ડ5* 
જ 


ગા કસચ્ત આખ શરીરને 3ત્તાઝત કચ તે સ્વસ્થ ખતપ્વે છે. આ જ 
ઝગતી વિજ્ય કસરત છે. અધુરો હાસ સેવાની ડેવથી ફેફ્સામાણેડા 





ક ક કા કા દ 
હવાન ગગ ખ્ય છિડ્દો વિરુપયેદરી અને સૃતઃમાય થઈ ગયાં હેપ્ય છે. ૫3 
જક.“ ૪" ક જ "૬ 

વરસની ઝેવતે પરિશાએે મૃત પાય થઇ ગએ ડા છિદ્રોને એકમ કામ ક 
ક. # કુ ક ઝૂ" ક ન મ ક દ ણ પ 
ભ્નારપી સયતા હપી) પરત સટ ખબ્યાસથી બધી ઝુસ્કેડીએપ ઢળી % 


5૩૪૦૫ 
ન ઝરે ન ન ૬1 ફે 92 
ઉચ રુ ઈ સ્પ હે જે, “ને અહ્ગેદસ કરવાની અમારી લગામ કિ 
રુ-પાસળનેડ વિકાસ કરવાની કસરવ 


ફિ ણૂ * ૬2 
ર કા ઝગ નિવ મણા જા. 
ઝુફ્પર પ્ડટ બે પે ઝહોએઓની ર્ચનાવિષે બોલતાં કઈં હહ 
કે પસ જ ક ઝક દ્ર ી ર દડ છ જ નુ” ર ન ** ય બન" 
રૂ ઝને અ'ેજીમાં કિશે કષ છ તેનાવ5 ના ક 
ક ૬ #“રુજર ૧૦ ૫ * ન *-. .[”01॥ 1 5 ૬5 રૌ્‌મ્બ 
છે; તેથ કરીને અનેદ દતક કરવાતેદ ઘણે સાવ છે. 


મ જશ જાર મદદ બધ છે, તેથી રેપની કિથિતિ 


* જુ 


૦ 
૬, 
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છળ દળાયલા, ઘુ'ટણુ તગ અતે હાથ સીધા લટકતા. 

૨-શરીરતું વજન સમતોલ રાખી એડીએ ઉચી કરી પગની આંગળીએ! 
ઉપર ઉંચા થાએ અને ધીરે ધીર શ્વાસ લેતા જાએ. 

૩-થોાડી વાર સુધી શ્વાસને રેકી રાખે. 

૪-પછી ધીર ધીરે પહેલી સ્થિતિ પર આવી જાએ અનેસ સાથે સાથે 
શ્વાસ પણુ મહાર કહાડતા ન્તએ।, ી 

પ-શૈ।ધકપ્રાણાયામ કરે।. 

દૃ-કોઈવાર ખે પગે ઉંચા થાએ; વળી કોઇવાર એકલા જમણા પગતો! 
તે! કોઈ વાર એકલા ડાખા પગને ઉપયોગ કરે. 
૭-રધિર-સ'ચારને ઉત્તેજિત ડરવાની કસરત 
૧-ટટાર ઉભા રહે. 
ર-પૂર્ણું શ્વાસ લો અને તેને રોફી રાખો. 

૩-જરાક આગળ નમીને એક લાકડી કે સોઢી જેરથી, ટહતાથી -પકડો 
અને તેને દખાવવામાં તમારા ખધા ખળને। ઉપચોગ કરે. 

જ-લાકડી છોડી દો અને પહેલી શ્થિતિપર આવી જાએ તથા ધીરે 
ધીરે શ્વાસ ખહાર કહાડતા જએ, 

પ-આ પ્રમાણે કેટલીક વાર કર્યા કરે. 

ર-એક શેધકપ્રાણાયામ કરે. 

આ ફસરત લાકડીવિના પણુ નેરથી લાકડી પકડતા હોઇએ એવી કુ” 
લયના કરીને પણુ થઈ શકે છે. માત્ર હાથ ખૂખ ખળપૂ્વક દખાવા જેઈએ. આ 
કસરત ચોગીઓએ માં ઘણી પ્રચલિત છે. એનાથી હૂંદયતું લોહી શરીરના અવ* 
યવે। તરક અને શિરાઓડું મેછુ' લોહી પ્રાણુવાયુ સાથે સળવા માટે ખૂખ વૈ- 
ગથી ફ્રેફ્સાં તરફ દોડવા લાગે છે. જેના શરીરમાં રુધિર-સ'ચારને વેગ ઘણે 
મ'હ હોય છે તેનાં ફેફસાંમાં શ્વાસદ્વારા ચાલી અ।વેલા ખધા પ્રાણુવાયુડું શે।- 
ષણુ કરવા જેટલુ' લોહી નથી હોતું. તેવાં માણુસાને પૂર્ણ શ્વાસને! પૂરે ફાયદો 
નથી મળતો, માટે પૂર્ણ શ્વાસની સાથે કોઈ કોઇ વાર આ કસરત કરવાથી 
ખહુ લાભ ચાય છે. 
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જ્યારે સ્થૂળશરીરતુ' મરણુ નીપજે છે, ત્યારે એ દેહાણુએનુ' સ'ગડ 
'વૂઢી જઇ તેએ છિન્નભિન્ન ખની જાય છે અને તેમ થતાંજ શરીર સડેવ 


|. “લાગે છે. એતુ' કારણુ એટછુ'જ કે જે શક્તિ એ રેહાણુઓતું' નિયમન કર્‌ 


તેમને એકત્રિત કરી રાખતી હુતી, તે શક્તિ હેવે જતી રહી છે. તેએ હેં 
નિર'કુશ ખની ગયાં છે. તેઓમાંના કેટલાંક પોતપોતાને ફાવે તે માર્ગ” ગરહુશ 
કુંરે છે અથવા નવે। સસ્ુદાય રચે છે. કેટલાંક તો નજીકના છોડવાઓનાં શરી 
૨માં પ્રવેશ કરે છે; કેટલાંક જસીનમાં- પડી રહે છે; પણું આ 'દેહાણુઓના 
“જીવનમાં અન'ત અને નિરંતર પશિવર્તતન થયાંજ કરે છે. એક જાણીતા લેખે 
કલ્યું છે કેઃ-“મૃત્યુ એ તો. માત્ર રૂપાંતરજ છે.એક પાથિવશરીરના નાશમાંથ 
બીજાની શરૂઆત થાય છે. ” આ જીવાણુઓતુ” જીવન કેવા પ્રકારનુ છે તેને 
“વાચકને “ખ્યાલ આવે તેટલા માટે તેમને! સ્વભાવ અને ફિયાઓતુ' સૌક્ષિષ્ત 
'વર્ણુ'ન આપીશું. - 

શરીરનાં દેઢાણુએ।માં ત્રણુ તત્ત્વો જવામાં આવે છે:--( ૧ ) દ્રવ્ય, જે 
મતુષ્યના ખોરાકમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે.(૨)પ્રાણુ, અર્થાત્‌ જીવનશક્તિ, જેનામાં 
કાય કરવાની શક્તિ છે; જે આપણુ ખાધેલા ખોરાકમાંથી, પીધેલા પાણી 
માંથી અને શોપેલી હવામાંથી પોતાને જેઇતું ખે'ચી લે છે; ( ૩ ) ચૈતન્ય 
જે સર્વવ્યાપક ચિત્શક્તિના અશ છે. પ્રથમ આ દેહાણુઓના જીવનના 
શથળ અ'ગતુ' દશન કરીએ. ન 

હુમણાં થોડીવાર ઉપરજ કલ્યુ' હતું કે પ્રત્યેક સજીવ શરીર નાનાં નાના 
દેહાસુએઓનો સમૂહુ છે. આ વાત શરીરના પ્રત્યેક અગને લારુ પડે છે. #5- 
ણુમાં કઠણુ અસ્થિ અને કેમળમાં કોમળ રૅસાએ-દાંતતુ' સફેદ કડણુ પડ 
અને કોમળ, ચૌકણ॥ી અને પાતળી ચામડીના પડદા-બધાંએ દેહાયુએથીજ 
ખનેલાં છે. તેમને જે જે કામ કરવાનાં આવી પડે છે, તે તે સુજબ તેએ! 
“જૂરી જૂરી આકૃતિ ધારણુ કરે છે. પ્રત્યેક દેહાણુ સર્વા'શે સ્વત'ત્ર વ્યક્તિ છે/ 
તોપણુ રેડાહુના સમૂહની સ'યુક્ત ચેતનાને તાબે રહે છે. એમાંએ વળી મોટે! 
સમૃહુ નાના સમૂહના ઉપર અધિકાર ચલાવે છે; અને તે ખધાંના ઉપર મું" 
વ્યની સુખ્ય માનસશક્તિને! અધિકાર રહે છે. ટેડાયુએના સ'ગડનું કાંય? 
અથવા એ છામાં ઓછો તેને! અધિકાંશ જ્ઞાત્ર મનુષ્યના સાહજિક મનને 
તાબે છે. 

અદ રેહાયુએદ રાતદિવસ કામ કરતાં હેય છે, શરીરના “ડા જડ 
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એવાં લાખોાકરાડો દેડાણુએ અહેઈનેશ કામ કરતાજ હય છે, એવું અતુમાન, 
ચાય છે કે એક ઘનઇંચ રુધિરમાં ઓછામાં એપછાં [૪૫૦૦૦૦૦૦૦૦૦ દેહ” 
રુએ તો એકલા લાલ ર'ગનાંજ છે. ખીજા' દેડાણુએ। તો તે ઉપરાંતના. 
રૂપિરનાં લાલરગનાં રેહાણુએ જેએ જારવાહક વર્ગનાં છે તેએ રુધિ- 
રાપવાહક તથા રુપિરાપવાહુક ધમનીએ। અને શિરાએમાં વહાજ કરે છે 
અને ફરેફ્સાંમાંથી ઝાકસીજન લઈ લઇને શરીરના પ્રત્યેક અવયવને પહોંચ" 
ડયા કરે છે તથા એ રીતે શેરીરના અવયવોને જીવન તેમજ ખળ પ્રાપ્ત થાય 
છે. તેએ! સાંધરોપવાહુક શિરાએ દ્વારા પાછાં ક્રતાં હોય છે, ત્યારે શરીરમાંના 
નકામા પદાર્થોને.પાતાની સપથે ઘસડતાં આવે છે અને જૂકૂસાં તે પદાથોતે 
ખહાર કઢાડી નાખે છે. વ્યાપારી જહાજની માકટ તેએ જતી વખતે. માલ' 
લઇ. જાય છે અને આવતી વેળા માલ ભરતાં આવે છે. જેટલાંક દેહાણુએ! 
ઘમનીએ। તથા શિરાએના પડદા તેમજ રેસાઓમાં ઘુસી જાય છે અતે «યાં 
જઇને ડુરસ્તી વગેરે કામ જેને માટે તેમને મોકલવામાં આવે છે તે કામમાં 
તેએ મ'ડી જાય છે. ક જ 
સુધિરનાં લાલ દેહાણુએ જેએ। ભારવહુનર્યું કામ કરે છે; તે સિવાય બી 
 “જુટલીક જાતનાં દેહાણુએ પણુ લોહીની અદર જોવામાં આવે છે. તેમાંતાં જે 
ચાલિસનું' અને લશ્કરતું કામ કરે છે તેએ! તે! સૌથી વિશેષ મનેો૨જક છે. 
જે જુએ શરીરમાં ટાખલ થાય તે વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય અથવા શરીરજ. 
રુખ થાય એવાં તમામ જ'તુએ થી શરીરતુ' રક્ષણુ કરવાતું કામ આ લરક 
અને પોલિસ ખાતાનાં દેડાણુઓને સૉંપવામાં આવેલું છે. એવે! ફોઈ જં 
ચાલિસરેહાણુના નેવાસાં આવતાંની સાથેજ તે તેને વળગી પડે છે અને ખડું 
સઝ ન હાય ત્યારે તો. તેને ગળી જવાને. જ પ્રયત્ન કરે છે. જે તે મોટો હોય 
તે લે પોતાની મદદે ખીજા' દેહાણુઓને બોલાવે છે અને નાનીસરખી ટૈડાણુ 
ઝની પલટણુ તે જ'તુને પકડીને કોઈ પણુ નજીકના છિદ્ર તરક ઘસડી જાય 
રું તથા તે છિદ્રદ્ઠારા તેને બહાર કહાડી મૂકે છે. ફેલ્લીઓ, ખુજલી વગેરે. 
ચામડીના રૉગાતુ' કારણુ ખીજી કાંઇજ નહે પણુ શરીરમાં દાખલ 
' શએલા ઝેરી જુઓને શરીરનાં પાલિસદેહાણુએ આ રીતે ખહાર ધરકેલ 
ઇહ્ાડવાનેપ પ્રયત્ન કરે છે તેજ છે. 
સોહીસાંનાં લાલ દેહાણુઓને પણુ ભારે કામ કરવું પડે છે. તેએ શરીરમાં 
અપે ડેકાલે માકસીજન પહોંચાડી આવે છે. વળી અન્‍્નમાંથી ખે'ચી. લીધેલા 
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હ 


ગ્રેરેલા તદ્ન સૂર્ખાઈભરેલા વિચાર અને શ'કાએ। ગ્રહુણુ કરે છે. આવી 
સ્થિતિત્તાં તે પોતાનું કાય" યથોશિત રીતે કરી શકતું નથી; તેમ બળવાન 
રેહ્ાણુએ પણુ તેનાથી પેટા થતાં નથી. આવી સ્થિતિ થયા પછી જ્યારે 
ખુદ્ધિને ખરી વસ્તુસ્થિતિતુ ભાન થાય છે, ત્યારે તે પોતાની પાછલી ભૂલો 
સુધારવાની ઈચ્છા બતાવે છે અને સાહુજિક મનતે ધીરજ આપવા માંડે 
છે કેઃ“તું તો તારૂં કત'વ્ય બહુ સારી રીતે સમજતી દેખાય છે. હુવે તને 
તારા પરદેશમાં કોઈ પણુ પ્રકારની દેખલવગર કાય કરવાની તક મળશે.” વળી 
એ ઉપરાંત તે દિલાસાના, ઉત્તેજનના, વખાણુના ઉદગારો પણુ પ્રકટ કરે 
છે કે જેથી કરીને સાહજિક મનનો તેના ઉપર ફરીથી વિશ્વાસ દહ થાય. 
આમ થવાથી વિકળ ખની ગએલુ' સાહજિક મન પણુ સુન: ચિત્તસ્થેયને 
પ્રાસ કરે છે અને પોતાની જવાખદારીતું' કામ ઉપાડી લેવાની તેયારી કેરે છે. 

| જોઇ કોઈવાર સાહજિક મન પોતાના માલિકના અથવા તેની આસપાસનાં 
માણુસોના પૂર્જરચિત વિપરીત વિચારોથી એવુ' ગભરાઈ ઉઠયું હોય છે 
ફે તેને અસલ સ્થિતિએ આવતાં ઘણે! સમય લાગી જાય છે. એવી ઇશામાં 
ઘણીખરી વાર એવુ' બન્યું હોય છેકે કેટલાંક તાભાનાં દેહાણુએ ખળવા- 
ખોરેોની માકક સખ્ય સનની આજ્તાઓતું' પાલન કરવાની તત્યરતા ખતા- 
વતાં નથી, આવી અવસ્થામાં જ્યાં શરીરની અ'ઢ૨ ડુર્વ્યવસ્થા અને બરા" 
જડતા ફેલાઇ રહ્યાં છે, ત્યાં વ્યવસ્થા અને સુશાસન પ્રવર્તાવવા સાટે સઝુષ્યના 
દઢ સ'કલ્પની અને મક્કમ આસ્ઞાઓની જરૂર પડે છે. એટલુ' જર્‌ર યાદ ૨- 
ખભે કે દરેક અવચવમાં,ટરેક ઇન્દ્રિયમાં કોઇ ને કોઇ પ્રકારની ચેતના રહેલીજ 
છે અને દહ સ'કલ્પથી ઉત્પન્ન થએલી પ્રખળ આજ્ઞાના પ્રતાપથી શરીરમાંતી- 
દુર્યવસ્થા ઘણીખરીવાર સુધર્યા વગર રહેતી નથી. 
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1પ પણ 1ણ છ દહ પૂ પ ૦ાર શાર પુરો 00ટાજ પ*પક ૧ દિપ 
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લાંક દેહાણુઓના સમૂડો તો એક જાતનો ખળવોાજ ઉઠાવતાં જેવામાં આવે . 
છે. તેમની સ્વાભાવિક [કયામાં નડતર થએલી હોય છે અને કુદરતી ટેવોને.' 
ઠેકાણે તેથી વિપરીત ટેવો તેમના ઉપર ઠોકી બેસાડવામાં આવેલી હોય છે; . 
તેને લીધેન આ ખષ્રધી ગરબડ ઉભી થએલી હાય છે, એમાં કરો સ દેડુ નથી. - . 
ફેટલીક વાર એવા પણુ દાખલા ન્ેવામાં આવ્યા છે કે દેડાણુએના નાના 
સસૂડોસાંના કેટલાક એક જાતની હડતાલ પાડી ખેઠા હોય છે અને કોઈવાર 
એ હડતાલમાં નાના સમૂટુની સાથે મોટા સમૂડુ પણુ સામેલ થઈ જાય છે. * 
જ્યારે તેમના ઉપર તદ્ન અપરિચિત અને અતુચિત ફરજે જેરજુલમથી' 
લાદવામાં આવે છે, જ્યારે તેમની પાસેથી હુદઉપરાંત કામ લેવામાં આવે છે, 
જ્યારે તેમને પૂરતું પાષણુ આપવામાં નથી આવતું અથવા એવીજ જાતતે 
જૂલમ તેમના ઉપર ગુજારવામાં આવે છે, ત્યારે આ દેહાણુએ। છેવટે ક ટ!" 
ળીને ખળવે। કરે છે.ઉપર કહ્યા તેવા સ'નેગોમાં આપણા મજૂશે જેવાં પગલાં 
લે છે, ખરાખર તેવાંજ પગલાં શરીરની અ'દરના મજૂરા--દેડાણુએ! પણુ. 
લેતાં નેવામાં આવે છે. આ બેઉ હુડતાલીઆએઓ ના વર્તઃનેતું' સાસ્ય જનારને 
તેમજ તેસની પરિસ્થિતિની પરીક્ષા કરનારને બેને આશ્ચયમાં ગરડાવ કરી 
રે એડું છે. સવેળાએ એને! ખં દોબસ્ત કરવામાં ન આવે તે હુડતાલ અગર. 
બળવાને! ચેપ ઔન્ત સગૂજેોમાં પણુ ફેલાઇ નાય છે; વળી જે ખ દોખરત . 
કરવામાં કચાશ રહી હોય છે તો દેહાણુએ કામે તે. વળગે છે પરતુ પોતાની ' 
ચોગ્યતાતુસાર ઉત્તમ કાર્ય કરવાને ખદલે બેદિલીથી -થાડુંક કામ આપે છે 
અને તે પણુ તેમની મરજીમાં આવે તોજ. તેમને મળતા પોષણુમાં વધારા 
કરવાથી, તેમના તરકે વિશેષ ધયાન દેવાથી તેએ રફૂતે રફ્તે મૂછ હાલતપર 
આવવા લાગે છે; પણુ સ'કલ્પશક્તિ તરફથી મક્કમ હુકમ છૂટતાંની સાથે બધ 
રેહાણુઓના સમૂહો પટોપટ ઠેકાણે આવી જાય છે. આ રીતે તેમની અર _ 
એટલી ત્વરાથી સુવ્યવસ્થા અને શાંતિ ફેલાઇ જય છે કે તે જઇને અહે ન- 
વાઈ લાગૈ છે. ચોગાભ્યાસમાં આગળ વધેલા ચોગીઓએ અસ્ત્રાયત્ત અવયવે! 
ઉપર ઘણે અન્નયખ નવો! કાળુ સેળવેલે! હોય છે; તે એટલે સુધી કે તેએ! 
પાતાના શરીરનાં પ્રત્યેક દેહાણુ ઉપર સીધી રીતે અમલ ચલાવી રફ છે. 
અલખત્ત, હિ'દુસ્તાનના શહેરે।માં રખડતા કેટલાક નામધારી યોગીએ સાથ 
પૈસા પેઠા ફરવા માટેજ શરીરને લગતા પ્રચાગે। ફરી ખતાવે છે. તેમણે તો 
હેડયોગની કલ્યાણુકારી વિઘાની અધોગતિ કરી છે, એટલુ તેમને માટે ૩- 
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કે જેથી કરીને વખત આવ્યે ખછુ' ડીકઠાક થઇ રહ્યું હોય.” જયારે વખત છે 


_, નજીક આવી લાગે' ત્યારે તેને કહેવું કે: “હુવે થોડાજ વખતે બોકી રહ્યો | 


તમારૂ કામ ખરાખર ફરતાં જાએ:”ઝે કહેવું હોય તેટહતાપૂર્ષક,ગ'ભીરભાજ 
થી અને ખરા અ'તઃકરણુથી કહેવું, ઠંઠ્ઠામસ્કરીની ઢબે' કહેલા શખ્દોની ક? 
'અસર થતી'નથી, સ્ીધર્મની અનિયસિતતાના કેટલાએ દાખલા આ રીત? 
[. એકથી ત્રણુ મહિનાની અદર સારા થઈ જાય છે. કદાચ કોઈને આં હુસં* 
: . જેવું લાગે;પરતુ અમે તેમને એટલુ'જ કહીશું કે તમે 'નતે પરીક્ષા કેરી જુએ 
એટલે ખખર પડશે કે એમાં સત્ય છે કેં નહિ. દરેક વ્યાધિનેઃ માટે જૂદી જૌ 
ઉપચારપદ્ધતિએ ખતાવવાને અહી” અવકાશ નથી; પર'હુ અત્યાર સુધ 
થએલા વણન ઉપરથી પીડોનાં સ્થાનપર કયા અવયવને 'એથવા કંયાંન 
 દેહાણુસમૂહનેો અધિકાર ચાલે છે, તે શોધી કહાડીને તેમને આજ્ઞા આપવી 
અથવા કયા અવયવમાં ખગાડાો થચે। છે તેની તમારાથી બરાખર થિકિત્સ 
ન થઇ શકે તો ડયાં દુ:ખ થાય છે તેની તો! ખખર પડેજ: ખસ, તે જગ્યા 
હાથ સૂડીને આજ્ઞા કરતા નએ, તમારે હરેક વ્યાધિગ્રસ્ત અવયવના નારે 
જાણુવાની પણુ જર્‌ર નથી.બસ,ડુઃખતી જગ્યા ઉપર હાથ સૂકીને તમારે મળ 


આજ્ઞાજ આપવી ફે:“ સાંભેળજે. તારે આજથી......:........*. મ મ 
ચોતાતું' કૌમ સારી રીતે અજાવવા સાટે જે સૂચના-આતજ્તા આપવી ન 
ન કરવા 


રૃહતાપૂજક આપવી.) વ્યાધિને કેમ ટૂર કરવા તેતુ” વિસ્તારથી વર્ણુ 
તું આ સ્થાન નથી; માત્ર રોગ કેમ ન થાય અતે શી રીતે વર્તવાથી સવાર 
સચવાઇ રહે તે સમજાવવાનો અમારા ઉદ્દેશ છે; તોપણુ ખળવાખોર થ& 
ખેઠેલા અવયવોને કેવી રીતે ડેકાણે લાવવા તે સ'ખ'ધી માહિતી આપવા માત 
આટલુ વિવેચન અપાઇ ગર્યું છે. 

ઉપર૨ ખતાવેલી રીત તથા તેમાં ને ફેરફાર કરવો ઘટે તે પ્રસાગ ફેરફ” 
કર્યાથી તમને તમારા શરીર ઉપર એટલે। ખધો અધિકાર પ્રાસ થશે કૅ ૧ 
જેઇને તમને પોતાને પણુ નવાઈ લાગરેજ. દાખલાતરીફે તમાર્‌ં માશુ 
ફુખતું હશે તો તમે માથા ઉપર ચડી ગએલા રુંધિરને નીચે ઉતારીને માથા" 
તો દુખાવો! આછો કરી શકશે।, ઠૅ'ડા થઇ ગએલા હાથપગને તે તરક લોહી' 
સા વિશેષ સ'ચાર કરીને ગરમી આપી શકશે।.અલખત્ત, લોહીની સાથે થોડો” 
કૅ પ્રાણુ પણુ ત્યાં જરોજ. લોહીના સ“ચારમાં સમતા લાવીને તમે ધારરી! _ 
તો આખા શરીરને ગરમી આપી શકરો: એ રીતે થાકી ગએલા શરીરને 
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કાલ પાશ્ચાત્ય જગત ભોરે યુતૃડુલસડિત નઇ વહ્યું છે તે મધા પ્રચોગ કર- 
નાર જે તાલુઇ્ત શ્વાસ લીધા પછી તે.તે પ્રયોગનો પ્રારભ કરે તો વધારે 
સકળતા મેળવે, તાલયુક્ત શ્વાસ લીધાથી મતોખળ તથા પ્રાણુશક્તિથી વ્યાધિ 
ટૂર કરવાના કામમાં વિધાયકની શક્તિમાં ઘણી વૃદ્ધિ થાય છે. 

તાલયુક્ત શ્વાસ લેવામાં ખાસ લક્ષ આપવા જેવી ખાખત તાકેની 
સમજ પ્રાસ કરી લેવાની છે. જેસતે સ'ગીતનો. કાંઈક પણુ પર્ચિય છે તેમને 
તે! તાક્સહિત સા રી ગ મ બોલવાની ટેવ હોવાથી વિશેષ સમજુતીની 
જરૂર નથી. બીવ્તએને તાલના સ્વરૂપની સમજ પડે તે માટે માપેશે એક- 
સરખે પગલે ટૂચ કરતા સિપાઈએ ના “લેફ્ટ, રાઇટ; લેફ્ટ, રાઇટ; વન, ડે 
શ્રી, ફોર એવા એકસરખા ધ્વનિની કલ્પના કરવાની ભલામણુ છે. આ રીતે 
તેમને તાલને “ખ્યાલ આવી શકશે. 

પોતાના શરીરના તાલનુ' સ્વરૂષ સમજવ! માટે યોગીએ પોતાના છૂંદય- 
ના ચેડડાને આધારે કાળનુ' માપ કડડાડે છે. જાં જહાં માણુસે!નાં હદયના 
ઘડકા વધારએઈછી ત્વરાથી થતા હોય છે; પરતુ દરેક «ણુ પોતપોતાના 
ટૂંડયના થડકાને ધોરલ્‌ હાલતું ખરૂં માપ કહાડી તાલયુક્ત હ્રાસ લઈ શકશે. 
પોતાની નાડી ઉપર હાથ મૂકીને એકવાર છટ ટયના થડકાનો કાલ નકી કરી 
લે. ૫, ૨, ૩, ૪, પ, ૬; ૧, ૨, ૩, ૪, પ, ૬; એ પ્રમાણે નાડોના ધબક! 

રાની સાધે ગણુતાં #વાથી ૧ અને રની વચ્ચે અને એજ પ્રમાસે બે ધળક!- 
રાની વચ્ચે કેટલે! કાલ વીતે છે,તેના તમને થોડી વારમાં બ્યાલ આવી જરી. 

પ્રારલેક દશામાં સ્સાવ છ છ સાત્રા કરતાં વધાર સમય સુધી શ્વાસ ખેચી શઃ 


કાતો નથી; પરંતુ ફાંબદ અભ્યાસ પછી એ સમયની અ'દર ઘણે વધારા થઇ 
રકે છે. 
તાજ્યુધ્ત શ્વાસ લેવામાં યોગીએને ખાસ નિયમ એ છે કે શ્ાફ લેવદકાં 


ઝ્જ ક ક 
તેસ્‌સ્‍# સૂડવમદ સમયને માતા ન સરખી રહે અને શ્વાસ રેદકવાના સમે ક્ત 


સત્વ તપના કરતા ચ્તડુક ૬14 ર્ડ 
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કઝ ઈઝ ક ૬" 
કક; રૅમર્ક સદગ્‌ ર 

















કા. ડઝ -# સ કૂ ન કે કડ કે ઝાડે 8 નવું 
સ્કકન સ સનડુ ઝતા છે. ભ.રેહીવ વે;્સોવવ:મંડ એગ કગ. ૪૦૬૯૮૩ 
“. ડુ. તર “બરે “:*% *.3ઝ જ ક જે જ્‌ 
અ ઉક તડ ૦5 ડ્ૂરેક કે?વ ડક સકલ માત ચય ક 
કિ #* ન્-્ક મ ક ૦ 
ડેઝ. સ. . તકેય જે. 3ડડર્ઘડઝત [ડ પજ અ ખરે. કે. ક ડડ 


8 ણ પ છ્ુહ ક્રુ ઈર છૂક્ટ છાડ હાઇ 0૮1૪ “૩ હુકમ 
પ્ટેમ્વરિ પુસા . પૂર છૂટ ઊટસક)] પૂરક] ક 1000 છે ણ કાર ઇક દિપ 
૫2.0 હ 133% ૨8) 0%] કર જેક હિ સરે? “ડુ છુઈ [૨0૦ 
કોરો (પામ્ટ “જાઇ 190 [08મ50% પ્તાકર 1ટેઉછ દે તિત ઝદ [90% 
૪-૦૬ પદા પ2 [0૮૦ ક 1્ટઇ9 3888 છટક: 119 1૪૩] [1૧% 
છાર છાજે પૂરક પક 10309 ૨0923: હણ મ 'ઊ હાટ પ ટપક 
ખાપ પ્દરિણપ્કિ શિપ પૂરા 103ણુ 302288 198 ટાકર રિ 
છુટારઈ પદે જપ ફાર દ 3819 પરક છટ ટપક દરાઇ સ 
ધણુ દા પ્વરિણ0 102૧ 1038 0)03 ૨૧3૦ [૨1920009 1ર પાસ 
"છ છાણ 700982 102382 ફુ-૧૪ 83)00 [ક કછ 
કોપ કૂ 1જુક્તાટ ધક્કે છ? છૃપતક [2888 કરાર 
“1112 [૫૧8 પરિ 161૬ પપ પછ 1929 [029 કરણે ક્ટ [0૬૪ [29 પટકાઇ 
ડદરદાર 1905 100 12012. દપ રિ [/300 399 1335 ઇટ્‌જુ 
. ઇ'*જુ* 3 કે યયફે પૂર છુછીદ કોટી ફોટ? મરો “હસક 
યદાર્સા30(૨0ણ્‌ કપ રમણ ફાધરે કો પર0રાક ૩8025 1ક ટ09%9 ( હે ) 
ી “32 છોછુછે પ-છુ 90 3. 208]06 
0030૨૬1 ઉપ 10૦ [8 ૨18 5127૨ [ઉર0૬ 1003230 સ8€ ( ૩ ) 
શ . શટ છદ 373) 1802 1ર. ખે 
ટક ૧9,858 14 યુરો 1330 [પાપ 108119 19183 1ર) ઇપ 30 ( પ્ર » 
ર્‌શ% હ૬0ત રાઇ 12191૬00)1* 1ર 1838 10411 0 ( 2 »ે 
ટ ; _॥હ18 છુટુ ર0 ફુ્રિ ]900 16108 શિ ( દ ) 
જ ર "ટ 1પ313 19-૧૬ 6 જૂર 
૪ ગદા 0*89રો છૂટ 1ણ. હ, પાકર ૧11૧ છ ( દ » ક 
ક “હ કશ્‌ 1૦ ફૂ, છપ પટના 800 પ ૧૬5૪ [0પ - 
ર88 પ૪ 1હોપ્દોપ પાર) પકદિણાઈે 1ણ છૂટ [ઈક છારોધર 2 છપ 
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ઇ#પ્ રાર] પદ પેમ 








. ૧૪૪” 
શ્ર પ્રશાકથી તૈ 





સછી યા પ્રાપ્ત કરી શકે છે. 


માસને 3 ઉત્પન્ન કરવાને. પ પ 
“ચીન ઉપર ચાદડી અથવદ રેતર પાથરીને અથતદ ખાઢળા ૧૬. 
ગ્રહા સૂઈ જસે. રરીરનાં અ'ગેઅમને શિશિશ-હીડાહસ ખ્તાવી સો 
સોય ડેન ઉપર શ્વેત જડેરના ખપ્ડો આમ, જ્યા આગથી. પાસ ળક. 
વડી મવા હે છે રય આમળ તમારાં છં દયને પીર્ળી વો, પછી પયર. 
100. લે. પી હુંડયના પ્રડઇ ,ણાનેદ અને ડોસા 
દ પ મળી રે, ત્યારે મ્મપ્રાં એવી ભાવના કઝર ર82: 
સડ કકે કે બૂવડે હ ડર્મથી ઝઇચાષને પુષ્ય માણ અથવા, છીવર્નદ 
રાફિક વકક ઇર્શરમ ખચા આલે અને માડીીસર્થાનડોારા કેતુ, 
સહુ આને જંડન્ડએ હ લેગા ચવ્વવ થતો રે. હ્રાસ ગૂડતી વષ 
ક. ઝરે 4% ક. છીવનશકિવિ શરોશળા 


ક અ-* * શદ # 


એ સ્પ્રે; એક એડ મલક; ઘત્વંડ શિર અને ધમનીમાં માથા 
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કડ જે કક ક હન 
અખ સર “હ નદ સૂરદરકડ બ્વાર્ષદી «અય; ભળભ વા 

ક “ “ન્ડ સકત : નર્વ ગ 
સ્‌ સ. અહે કેન્ટ ડત બૂ ત કર્જ કે શરીરમાં કવ 
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ગહીદ 101 1ર રાત વહ 39,91૮80દારે 10380 ૨) 192૬ 39] ઘૂ પજ 
_ 1180૫ [દાટ સ્ટપ]૨ 1ર ૪૨૯ હટ ૫2૬ ૨ ણુ દાર પા ગિ - 
-0]૨ ફાક દાલ 1 કાણુ 12 ટાટ સિદ) ટોર કરાર હ પક્કડ 
| છક 0ગ્દદ રાજ છૂ 1ણ રામુ પર્દદિછાર સારણ 92800 પ્રે 
_,, 308) પ૬ ટકે.) મ્ટ0૦0૬ ટેપ) ર 


હદો « _ હોશ) પ્રાસ] જહાાપ_ . # 


૧૪૬ ચાગતત્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ર૫ સો! . ૨ ક. 
સેરુઠડ બરાબર સીધી લીઢીમાં રહે એવી રીતે ટટાર મેસો.ટછિ.ખરાભરે.: 
સાસેજ રાખો, હપ્થને ત્ત'ઘની ઉપર ગોઠવી રા.પછી તાલજ્ઠુકત શ્વાસ લોપથુ 
બેઉ નસકોરાંદ્રારા “ાસ ન લેતાં ડાબા તસકોરાને અ'સુડાથી ખ'ધ કેરી. 
જમણા નસકોરાંદ્વારા શાસને અ'દર ખેચો. પછી અ'ગુઠે। ઉપાડી લઈને જમ”. 
ણુ' નસકોર આંગળીવડે ખ'ધ કરો અને ડાબા નસકેરાદ્વારા હ્રાસ ખહાર 
કહ્ાડી નાખે, પછી જમણા નસ્કોરાને તેમતુ' તેમ ખ'ધ રહેવા દક ડામ 
નસફેરાદ્ધારા શ્વાસને અ'હર ખે'ચે। અને, તેને ખંધ કરી -જમણા નસકોરા “ 
દ્વારા શ્વાસને ખહાર કહાડો, આ પ્રમાણે વારાફરતી નસકેોરામારકતે શ્વાસ 
લેતા જાએ અને મૂકતા જાએ. ચોગીઓમાં આ કિયા ઘણા જૂતા વખત 
ચાલી આવેલી છે અને શ્વસનવિદ્યાની ખૂધી કસરતોમાં તે સેપ્થી ઝુખ્ય અને 
વિશેષ લાભદાયક છે. પાશ્ચાત્ય લે।કો આ કિયામાં જાણે ચોગવિ્યાડું ખુ જ .. 
રહસ્ય સમાઇ જતું હાય એમ સાની બેસે છે. તેમને. ખ્યાલ તો ઘણે ભા”. 
એવે! હોય છે કે ચોગી માત્ર પલાંડી વાળીને બેસે છે અને વારાફરતી ન્રકોર- . 
સારકૂતે શ્વાસ લે-મૂક કર્યા કરે છે અને તે ઉપરાંત તે કરું ડરતો નથી. 
અમે આશા રાખીએ છીએ કે ચોગવિષે પાશ્ષાત્ય પ્રજાની આવી ગેરસમ- 
જીવી ટ્ર થશે અને શ્વસનવિજ્ાનતું' સહુત્ત્વ સમજીને તેના પ્રયોગના લાશ * 
તેએ લેતા થશે. 
ચોપમીએઓની સવ ક્રેણ સાનસિક શ્વસનઝિયા 
આ ઉપરાંત ચોગીઓને અતિપ્રિય એવી એક ખીજી શ્વસનકરિયા છે; જેતા, 
તેએ કોઇ કોઈ વાર પ્રચાગ કરતા જવામાં આવે છે. ઉપલા મથાળાપી 
નામ લખ્યું છે, તેના જેવા ભાવાર્થ'તુ' સસ્કૃત ભાષામાં તેનું નામ આપેડુ ઈ" 
તેસે સથી છેલ્લી આપવાનુ કારણુ એ છે કૅ સેતા અભ્યાસ કરનાર તાલયુંક' 
શ્વાસ લેવામાં તથા માનસિક કલ્પના અથવા ધારણા મુરવામાં પાકો! થશે 
રાવો! જઇએ અને એ ખેઉ ખાખતોમાં પૂર્વે; બતાવાઇ ગએલી કસરતોવડે 
જયાર થચેલો। હાવો એેઇએ. હિડુયોગીઓમાં એક જૂતી કહવત ચાકી 
આવે છે કેઃ “ જે ચોગીએ।! પોતાનાં અસ્થિમાં થઇને શ્વાસ છે તેને 
ધન્ય છે. ” એ કહેવતવડે આ મહાપ્રાણાયામતુ' સૂઈી તતવ ટકામાં સૂચિત 
થાય છે.આ કિયાવડે આખું શરીર પ્રાણુથી ભરપૂર ખની જય છે અ સાધક 
આ ફિયા પૂર્ણ કરી રહેરો ત્યારે તેના શરીરની માંસપેશીએ, નાડીએ!/ 


રહાણુએઇ રેસા, ત'તુએ-સારાંશમાં શરીરના તમામ અવયવે શકિતથી ભર” 





“પ્જઇક છુ ણે પ્જા કડુ શ ₹ણ-પ 
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008૬9 [9 સેપ્દુ ૩8 51978 [પરિ 18. (કોપ 9300૬ 1 
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શણ 100 ઉદ (ઉ [રાપર રૂમ પોઇ [૪ર પે દ ગાડે 
દાસજ ૨૪૧૬ 1ઉ10 781૫૪ રાપ પ્કરિછાઈ [તપપ-& 
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અષ્યાય ૨૬ સે-સિંથિટીજરળાવિજાન 

---ક્સ્ય્્ક્ક્કઝ--- 
રારીરને શિધિલ ફરવાની ડળા હુઠયોગતુ' એક સુખ્ય સાગ છે અતે 
ઘણા ચોગીએ। આ આખતમાં ઘણુંજ લક્ષ અતે સાવધાની રાખતા જણાય છે. 
યરિલી દષ્ટિએ સાધારસુ વાંચનારને એમ લ્વાગરો કે સરીરને હીજીુ' ફેમ કરી 
રન પ જવી રીતે લેવી, એવી સાધારણુ અને સૌ! કોઈ નાણુતાજ ' હોય 
તેવી ઝાભતની ચર્ચા કરવાનું પ્રચેદજનજ શું ? એ તે! ખધાને આવડે. 
અલભંત્ત, સત આ છેક અસત્ય નથી. શરીરને શિથિલ કરવાનો અતે શે 
રતે પૃરા ચર્મ લેવાતો પાડ આપણને સોને ઝુહરતે શીખવેલે છેજ; અતે 

અ વિસ્ાન અરાખર શીખ્યવા પ્રાટટે નાના ખાળકને ચુરુ ખનાવવે॥ હોઈએ. 
તેની પાસે કુદરતનું શશિ ક તાળું છે; પરતુ ઉ'મરના વધવાની સાથે બામણે 
નાના પ્રકારની મુશિન ટેવેદ શોખતા જઈએ છીએ બને મૂવ'ની સ્વાજ્ઞાવિ# 
ટેવોાનું' “પશુને સ થતુ «ય છે. આઢલાજ માટે યોગીએ પાશેથી 


ર ૦ ઝે વ ક 
હપ્ુરેડ ફેડ્ાનું મનુધ્યતે માટે કાવસ્યક થઈ પડયું છે. 
રણા. 
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“પુષ્ણૂારપર છુપ્લ હ દૂધ ા્રટાટ ટેપઇર પે ઉમ પારા 4૨800) 
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૧28 * -મ180]88૬6381] * 


૧૫૦ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લો-અથ્યાય રહ મો 
યણુ કારણુ જવામાં આવે છે. તે ઘણાખરાના જાણુવામાં પણુ નથી. અમારા .. 
વાચકો પેકી જેએ। સોરટાં શહેરોમાં વસનારા છે, લેએ। 'અમારા કથનતું 'તા- .* 
ત્પર્ય" તરત સમજી જશે, કે પાણીના નળની ચકલી કોઈએ ભૂલથી ઉઘાડી ” 
સૂફી હોય તે તેમાંથી જેમ પાણી વહ્યા ડરે છે, તેમ પ્રાણુનો પણુ ડુર્ભ્યય 'હે- ' * 
મેશાં થયાજ કરે છે. આ રીતે પ્રાણુની ખરખાદી ઘણાખર લોડે! કર્યાજ કરે * 
છે. આપણે શરીરમાંથી નાહક પ્રોણુ વહેવડાવ્યાજ કરીએ છીએ અને સાંસપે* 
. શીઓતે ક્રેગટને ઘસારો આપ્યાજ કરીએ છીએ.એ રીતે માથાથી પગ સુધી- 
ના આખા શરીરચ'*ત્રને ક્ષીણુ કર્યાજ કરીએ છીએ. સા 
“ વિચાર કિયાના રૂપમાં પરિણામ પામે છે ” એવું'જે મતોવિજ્ઞાનનું * 
સૂત્ર છે તે વો અમારા વાચકેોથી અજ્ઞાત નહિ હોય. કોઈ પણુ કિયા થઈ શકે 
તે પહેલાં પ્રથમ તો! વિચારસાંથી જન્મ પામનાર ફાય કરવા સાટે જે.ગતિ 
શવી જેઈએ તે ગતિ કરનાર સાંસપેશીએને હિલચાલ કરવાની 'સગજદ્વારા 
પ્રેરણા થાય છે; યણુ તરતજ ખીજે વિચાર આવતાં જે આપણુને એમ લાગે  ' 
કેપ્રથમના સ*કલ્પને અમલ ફરવે। ઈષ્ટ નથી તો આપણે માંસપેશીની ગતિને 
શરૃઆતમાંથી અટકાવીએ છીએ. દાખલાતરીકે આપણુતે કોઈના ઉપર કોધ 
ચેદા થચો અને આપણે તેને મારવા તત્પર થયા; મનમાં મારવાનો સ'કલ્પ 
ઉત્પન્ન થતાંની સાથેજ મારવાની ફિયામાં વપરાતી હાથપગની માંસપેશી- ' 
ઓમાં પ્રારજિક ગતિ ઉત્પન્ન થવા લાગી;પણુ એ ગતિ ફિયાના રૂપમાં શપટ 
રીતે પ્રગટ થાય તે પહેલાં મનમાં, વધારે ર્ડો વિચાર આવ્યો અને તેનાથી 
મારવાની કિયાને રોકવાનો સ'કલપ પેટા થયો. આ ખધી વાત એકે ક્ષણુમાંજ 
અની «તય છે. રોકવાનો સ'કહપ થતાંજ બીજી માંસપેશીઓએ પહેલી માંરું 
પેશીઓની ગતિને અટકાવી રીધી. આત્તા કરવાની અને રોકવાની ખસણી ક્રિયા 
એટલી ત્વરાથી થઈ ગઈ કે સનને એ ખધી ગતિઓઉર્તું સ્તાન ન થઇ શકર્યું; પયું 
મારવાની ઇચ્છાયી સાસપેશીએમાં ગતિ તો શરૃ થઇ હતી એટલામાં અટક! 
વવાની ઈચ્છાએ તેને અટકાવ કર્યો, જેથી એ ગતિ થોડીજ વારમાં સ્તબ્ધ 
ચછઇ ગઇ. આ કાર્યમાં વપરાએલી શકિત વ્યર્થ ગઇ એ દેખીતું છે. 
હુવે આજ સિદ્ધાંતને ફાર્યના પ્રટેશમાંથી વિચારના પ્રદેશમાં, અથવ 
સ્ધળકાર્ય માંથી સૂક્મ કાર્યના પ્રદેશમાં લાગુ પાડીએ. જેવી રીતે અઝુક કાર્ય 
કરવાના સ'કલ્પની પ્રેરણાથી પ્રાણુની ગતિ માંસપેશી તરક્‌ થઈ, તેવી રીતે 
નિર"કુશપશેુ, નકામા આળપ'પાળ વિચાર કરવામાં પણુ થોડો ઘોડો પ્રાશુનેદ 


નૂ [સ%2 ફાઉ છતા ઉપ નણ “છર પેરે [૪૪41૫૨ ૩3 ણણ 
]૬૪)હર] પત: “3૨ રેર પરાક છાલા હેક “0 છળપ્ન્ણ્ડ છમ 
૨ છાર 6પ છાદાકટ સોક કલુ 1921૫1 છ '૨]૪ શ 1૬% (રાર 
છૂટણ)] છાસ૯ 1-01 [ઢાખ્ણ ૬ પ૨ પૂર ખ્રત્ 2 ટર હણ 
પદટાટણ] 1918.79 100 પૂજ [2૨ પરૂ 8 ૪33% 02? [918/4 [ટ!શૂપપ 
પછે પૂ 'પ28 1272 પણ (ફૂ 1956ડઇ9 પુરા 13 કરક ર 
“8 છૂટ રાર 019 [1૨1 [રાઇ ક છરા 1. રદ 104 “લ શુક શઞપ્ટ 
નશાર [હુર 19૫2 [પદ 1૫૫1૨ 1.028 1.૨0 પરા પ છા છ ફર 
74 ૧0૧૬ પેયક1ાણ 1ર્ણારાપ 220 મે ૬ ઉ છુપા પ0 છુ 'હ શેર 
] 901૬ 12,029 1ર 1૯10૨૬૬ [*૬'ણ 2૨ 71198 71419119 0૨] 
"*863 પૂધ્ટ ઉદ પદો) ટ પહ ફૂ ઉ પો પ ઞીર્શાણટ]પ ભિ “લ શહે 
ડરાગરાઉ 1૮302 છૂ 1૯19 [હ પહ ટિર ટ પુ પ્ર પાર 1 
હ પાણ પગ છ છે૨ હઉ ૫78૦ છર પહ હ કો (ઉ છર (નધ૧૬૬૧૯ 
પણ છપ છાર [10૫10 પદે છિ) છટ્ટદટણ] 19101૫૪ 0/9 1રોદાર 

"ટણ પ્સર્ણહે 'છુ [પદર 1મટ્રા) 1*101પૂ પહ 'છર* 1088 ૨૧ટારાટુ ૨૨ 
ચોદ 0મદણુ પ.ઇ02]પ્દાદ પહોર] કરર “હ ફાર છે૨ કઈક 1૪02))9 
ર26 181શ 102 ણૂકદ 1૨81803182 11921૯75 છાલ 1023018 પદારથ] પાટ) દ 
પુશ 1888 કયૅપ [-રેપ્તસ્રર] 1હ૬ પ્ણ “ટા 10૨8 1ણ પ્રમ 


. 18૧ 1૪પરદર્રલફે] પ [9102 10 1ર પેમ પાછે 181પ પર હ ફરિ 


ઉતર હિ સપ 1 19038 પટ્ટ “હ પ્ર્પરદપર સક પૂર પાટ ૨૪રરન 
1901 0૨ જૂર 1ણ ૨૩૬ પટા "છ ૬5 72૨૧ પત 1૬03]૨ કણ 
ન્ટ] પહર છછે છ '૨ ણેદાદ શષ્પ 1ણ ૧૩0૦ 16008 દેર 10318710 
₹093)28 પદ પપખ્ણ છન ઉ છુ3હુ શાર્પ 1ફાદાપ દપણ યેટેઇ? 
1ાદુમ્ક[ા' 1821983120] ૫01૬ 818,219 1૫૬ 100૫12૫20૨ 1832 18૯ 
છદ ણમા [કદર પુર હ પોર કેકેટ] 0૨8) ટાર 02)' ૬ર 3હ9 
પટ) પપ/10 1૯ [પક ![0* 1008 1810૩) 159338 છાણ “હ શદ 2૨105 
-૫1૬ 12 છૂ 1૮08 8૫% પપ મદે પામ] પારડી પ્દ્ધ્ક્છ 
ધૂ, 32]૧% છાર ઉ શટ 7ર પટે પદક શોપ્ટેક 390. સગર) ફેર 83૫4 [088 
“૨ 119 1) *1છુિ1૬ 1ળાદરિણા ર 1થદ૬9 છપ 1છોકોટદર 101 
૧૫૫૫) પ કરકે 'ઊ ર2 *રાટ પટા પાઇ 1૫0 પ્રદ છક 1 
સ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્સ્ઝ્ઝ્્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ડ્ઝ્કડકકક 


જપે 19080] 838 3850] 


૨૬૫૨ ચાગતસ્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ર૬ સો 








ડવા ઉત્તેજન આપી રક્યુ' હતું. પોતાની સુસાક્રી જહટી પૂરી થાય એવી તેની 
સખળ આકાંક્ષા હતી,તેથી તેના સ'કક્ષ્પે સકિયરૂપ ધારણુ કર્યું” હતું અને પે. 
તાના શરીરને શિથિલ કરીને નિરાંતે આરામથી બેસવાને બદલે તે આખી સુ- 
સાક્‌રી દરસ્યાન તગ સે ત'ગ હાલતમાં બેડી હુલી,આપણામાંથી ઘણાં માણુલે 
'આડોસ્રીની માક્કજ વતન રાખે છે.કોઈ ચીજને નેતાની સાથેજ ભારેઆતુરતા- 
સૂર્વ્ક આપણે તેના તરફ આખું શરીર ખે'ચી નાખીએ છીએ;અથવા તે! કોઈ 
સે કે!ઇ રીતે શરીરની માંસપેશીઓને ત'ગ હાલતમાં રાખીએ છીએ. જેરથી 
સુઠ્ડીએ વાળીએ છીએ,નાક અને ભમર ચડાવીએ છીએ,જેરથી હોઠ પીસીએ 
છીએ, દાંતનીચે હેઠ દખાવીએ છીએ, દાંત પીસીએ છીએ અને એવી એવી 
ઝેટલીએ.નકાસી ચેણાએ। કરીએ છીએ. એ માનસિક દશાએ।નાં સફિય સ્વ- 
' રૂપ છે. તેનાથી પ્રાણુની ફ્રોકટ બરખાદી થાય છે, આ ઉપરાંત ખીજી ઘણીએ 
ઝુટેવા લોકોમાં જવામાં આવે છે. કોઇ તખલાં બજાવતા હોય તેમ ટેબલપર 
આંગળાં અક્ાન્યાજ કરે છે, કોઇ હાથપગના અ“ગુઠા હલાવ્યા કરે છે, ફોઇ 
આંગળીએ। નચવે છે, કોઈ જમીનપર પગ ઠોકયા કરે છે, કોઈ ચાવતા હોય 
તેમ દાંતની સાથે દાંત દખાવ્યા કરે છે, કોઇ નખ કરડે છે, તે! કોઈ પેન્સિલ 
કરડે છે; આવી આવી ખોટી ચેષ્ટાઓથી પ્રાણુનો ન્યથ વ્યય થયાજ ડરે છે. 
માંસપેશીઓતુ' આયુ ચન એટલે શું તે તો હવે આટલા વિવેચનથી સોતે 
સમજાયુ હુશે. હુવે પાછા આપણે શિથિલીકરણુને વિચાર કરવા પ્રવૃત્ત થઇએ. 
જે અવયવ શિથિલ થયા હોય છે,તેમાં પ્રાણુનો પ્રવાહ વહેતે। નથી. તડુ- 
રસ્ત હાલતમાં શરીરના યર્સા ખજાવવા સાટે ખહુજ થોડો પ્રાણુ શરીરના અવ- 
ચવેમાં પ્રવાહિત થાય છે; પણુ જ્યારે માંસપેશીતુ' આકુ'ચન થાય છે ત્યારે 
જે પ્રાણુનો પ્રવાહ તે તરફ્‌ વહે છે; તેની સરખામણીમાં આ હમેશાં વહેતા 
પ્રાણુતું' પ્રમાણુ અત્ય'ત અલ્પ છે. શિથિલ થવાથી માંસપેશીએ અને નાડી 
એને ખૂખ વિશ્રાંતિ મળે છે;અને પ્રાણુ વ્યર્થ રીતે વડી ન જતાં સ'ચિત થયા 
કરે છે. નાનાં બાળક અને જાનવરોને ધ્યાનપૂર્જક અવલેાકતાં શિચિલીકરથુ- 
સુ' સ્વરૂષ સમન્તય છે. ફેટલાંક સખ્ત ઉ'મ્રનાં માણસોમાં પણુ એ જેવામાં 
આવે છે. સુસ્ત, એરી માણુસ એ શિથિલીકરણુના ઉઢાહરણુરૂપ નથી. સુસ્તી 
અથવા જડતા અને શિથિલીકરણુ એ બેની વચ્ચે ઘણુ ફરક છે.શિથિલીકરણુ તો 
ઉયમની વચમાં થોડા કાળને! વિસામો! છે કે જેથી કરીને થોડી મહેનતે ગાઝી 
જામ થઈ શકે, સુસ્તી એટલે શિથિલતા નહિ પશુ કામતી કાયરતા છે અને 
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101૫1 જરપદ [કેટાકાદરડિ પૂરો] મ હાદા 1ને 
ી * “ઉ ૩૨ 1ર 18 ઉક ૨11* 
1૪08]૪ 1 ણાછ પણઉટઇ છદ 1ણ સપ પક 1-3૬ 10 'હ કાજ 
૧૨૨૬ 10૨] પુ સોપ્પાર?૬ છ ૬ ૨૨૧ પ્રા છૂ નક શુરૂ. 
19 ૬3-30 [ર્ર ૫૧૪]૩)0૫ 018 1ટપરા9 1૫2 પરા 138% પરિ રિ [ર 
* 4૩308 38102 [છ છપા?" 2૨ છ) ઉ [.28)2 ટ્ેપર 12989 છ ફ્રિજ પ્ણ 
103014 1173199 શ પંકૂ £૨]ા૫દ કૂ ૨8] 18 “ઉ [હાઇ [ટા ૫૬૫૨ ટોપિક 
ઉરારટક પાર્ટ 1025 છ પછી 192% 08) 1[0?૮2 1૫0ર1% ણ 
1ણણ “ઉ ૫31819 મદદ) 12 1૯ 1પ કિરણ ૧3019 પુરશકણેર 
૩20૦ પણ [2 1800 1ણીતાક છુાતભ દૂર પર ૧88 310819 પટા 
૪૧] 130૫૪ છ (ઉ ૨ રર19 ુમેપ્ટ છાણ [કટે] 397 10 પણ્‌ 
દૃ 'હ કૂર ૧)૧ 2૬ 01૫ પૃછુપામ્ડ ફ્રાળએ પરાણે છ 3 ૩0૨૫૦ પૂણે 
પા ઉ છછ પ૨ 500૮.002)૨ બ્ર શટર9મ ૨] રિણ હ 
દ 9 રિ સિહ 819003812૧3 1૨0533]% નિ 


દક * મ્ાશેર808)8)]' 





૧૫૪ ચાગતત્વ-ખ'ડ ૬ લે-અઘ્યાય ૨૧ સે 


----------------ક-કકકક ભક ડિ ાસનાાસાાામરાવાસયારયાયસરાયઝાાાડનાડનઝનઇન૦૦વાનનન-નનનનનનનન સ બ્ાકતાનશાશતાળઇન લાપતા જ પ 
આયુ'ચન ન હેતું તોપણુ તે જીવ'તપ્રાણીને વિશ્રામ હુતલો-આળસુ એટીના 
પડી રહેવા કરતાં તદન જૂદાજ પ્રકારનો, હેતો. તેની માંસપેશીઓમાં કપ ન. 
હુતો;નાડીએ તણાલી ન હુતી અને અ'ગસાંથી પસીનાનાં ઢીપાં ટપકતાં નહતાં. 
રિયાના અવયવે। પ્રતીક્ષા કરવા માટે ખેંચાતા ન હતા. વ્યર્થ પરિશ્રમ અને * 
આઝુંચનને અભાવ હતો. કાર્ય કરવા સાટે ખધી જરૂરતી સામગ્રી તૈયારજ * 
હુલી અને કાર્ય કરવાને! અવસર ઉપસ્થિત થતાંજ પ્રાણુ તાજી માંસપેશીએ। 
અને આરામ લેતી નાડીએ માં ત્વરાથી ચાલ્યો આવવાને; અને કાર્યનો વિ-. 
ચાર સ્કુરતાંજ વિજળીના ચ“ત્રમાંથી નીકળતા તણુખાની માકક કિયા પ્રગટ 
થવાની, ર ' ક 5 ક 

હુઠેયાગીઓ સૌન્દર્ય, જીવનશકિત અતે આરામ ક્ષેવાની રીતમાઢે 
ખિલાડીતું દાંત આપે છે તે ઘણુ'જ ચોગ્ય છે. ઝય 

હકીકત એવી છે કે જ્યાંસુધી શરીરને શિથિલ કરવાની યો્યતા ગ્રાસ . 
થઇ નથી, ત્યાંસુધી કામની અ'દર ત્વરા અને સફળતા પણુ નહિજ આવે, જે 
સાણુસ ખધેો! વખત ચંચળ અને અસ્થિર હાલતમાં રહે છે, અકળાયા કરે ' 
છે, આવેશમાં આવી ન્ય છે, પગને ઉ'ચાનીચા કરીને અફાળ્યા કરે છે ૬ 
ચોતાનું' કામ ઉત્તમ રીતે નથીજ કરી શકતો, કાર્ય કરવાનો સમય બાવી. 
પહોચ્યા પહેલાંજ તે પાતાની જાતને થકવી નાખે છે. જે સ્વભાવે શાંત છે, * 
શિથિલીકરણુનુ મહુત્તત જે સમજે છે; આરામ લઈ નાસે છે તેના” 
ઉપરજ કામનો આધાર રાખી શકાય. જેએ! સ્વભાવે ચ'ચળ હૉય તેમણે 
આ વાંચીને નાઉશેદ નજ થવું. જેમ ખીજ ચુસ્ુ અભ્યાસવડે જવી. . 
શકાય છે તેમ શિથિલીકરણુ અને અરામ લેવાની આવડત પણુ પ્રાત ફરી 
શકાય છે. જેમને શિથિલીકરણુરનું વ્યાવડારિક સતાન મેળવું હાય તેમને માટે 
આપની પછીના અકેયાયમાં થોડાક સરળ ઉપરેશ આપવામાં આવશે. 
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પૂલ પફ 'ઉ પાદ 120 ણુષર] [₹0)060] ૧8)]છ1૧૬ 1*2181૬ ક્ટ 
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[8ણ 1ાળવટછાફીં-પ ઉદે છાંટ . 


(પદ્‌ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે।-અધ્યાય રણ મે! 
જય કરવા પ્રયત્નવાન થઈશું. મે!ગી રારૂઆત્તયીજ કોધ અતે ચીડીઆપગ્‌ 
ફપ્ર જીત મેળવવાને1 પ્રયત્ન કરે છે. તેતુ" પરિસામ એ થાય છે કે એની 
તમામ સડિતિએ વિક સિત યયા પછી પક્ષ તે હમેશાં ક્ષોભડીન ગને શાંત 
અવશ્થામાં રડે છે અ કા ક્તિ તેમજ પ્રતિગ્નાની મૂર્તિરૂપ દ્રેખાય છે. પતત, 
્ સ ર રાડિતનાં સ્વરૃપાના જેવી? અસર ત્તે કોન- 
રહ મન ઉપર તોપશ્રવે ષ્ન્વે ની પાસે જતાંજ ભાસ થાય છે ફે આપમે 
નને કે ૧ડારની નિકઢ ઉભા છીએે, કોધ તે 
હહ અસ અરે મ ડડ ડે માુસોને પોઝ શુદ્ર મનોવિકાર છાય 
સગ વરે ને જ, ઉઈ્ફાસવ સત્યને સાછે જોધ તરન પ્રતિકૂવા અતે અનેઃ 
હાફ છે. લે 5 પે અડપકાળની ૩ઝેનમાદ અવસ્થા સ અને કઓ 





સુમવ વીને ફાંધને વશ થાય છે તેમને તે હયાધાથ 
“કાય સિ થતું નથી અને સ ફટ ભર 


કઃ 


પ ક ક્યઇધ્કર્દાર્ક્ક ઉન્નતિને તો બાર કાને પહાંચે છે, 





રૂર કેવ. અદ કપરથ્રા જાઈએ એમ ત સમન 
ફે “ઈચ. “રે ચ્ર્ષ રિચકરા ક્ટ હેવ. છે. વાક્તાવક રીતે વેદની ળયે વ 
“હે: કથ, દેતી રે હે. કેસર ઈઈલક છે; ઈનિભળતાની નિકષાનીં નવો. 
્હ-ચ્ઝુ ૬-.૨૬૦ પુરષો ડેર લક કે હી ધમકીએથી ડર સ્ક 
5: “ 5 :-$ ઈક ન્ય એઝ આપક તડ જેડ ક હવા ઈ બય 
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“ક છે, લેમન મ 
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ટોપ (મમ 109 ૪) ૨] છપ 188 (1; છીણ દદારછ, ઇમ ૪ % 
“શણ દીણ11* 29 જ્મ દપક, હુમ ક જ મિસ યા “હ ક) કઝ 
હાણાલાદ પરો પુણૂપપ્ છૂ” 3ર] 121989 છુ]૨) [ટેછ ર 

હ પમપ [પ રાર [10 1૬૦ 10૨૨] દૂક્ટ ₹0સ૦૩ ૧૬ 1કાપ્હૂ 
નાન ]દ9101પ 0૨802 8)૨) પ પણુ 1229 1રામસ્ટમ્ટ 1ણ છૂપ્ટ 1ણ 
ઉદાર /8101800, હૂર છું [ટપ પટેલ 1૨41મ1* સિદ 1પ “હૃ [૨૬8208 
દકિ્છી ણી] /નાસષ્ટૂ છા છૂધ્ાાતછ ,, ૧૬ છ પ્યાણ્છ ,,:કૂ લ છ 
પ0 [ ઉ [08807237 પૂછી 208૪ ૪8 કૂટ હેપી ઇસ ફસાઇ ફાદ 
$1૬4 1038 પદે 0: ઉપ જુષામ્ટ દા છાલ છૂ હૂર છૂ 
નહાટ] 181010 પાતા પટ હ હ ર્‌િ 1989 1૨]૪] પુષ્પ 
“ઉ પરાઇ] 18૯ 1ણ હેક ર1 1ટણડિ1૦ દશ પદ ભપ્ટપાટ [990૬ છૂ 
કેપ 1*8: હસ ઇસ 'લ ર9 પે ૩198) ધ૯ 10મ₹ર છ 10૨8 ટપુ 
છદ ટાર 1. પકાજર ણણ છાર ૩૫૪ [21080013 1૮8 છુેા/રાર) ક 
[રા*્છુ વણછુજિ છું ઉ પારિ, હાસ [ર સર્ઇી 11 ઉકધક૧[90)ણ] દુ 
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----------ક--ક 
સન્તે માથાથી તે પગસ્રુધી આખા શરીરમાં ભટકવા દો. એમ કરવાથી: 
જાઇ કોઇ માંસપેશીએ પુરેપૂરી શિથિલ નડિં થઈ હોય તે જણાઇ બાવે તો 
“તેમને પણુ પ્રયત્નપૂર્વક શિથિલ ખનાવી દે. કફ 

.-આ કિયા જે તેસે સારી રીતે કરી શકશે।-અતે અભ્યાસથી દિવસે દિવસે 
વધારે સક્ળતાં મળતીજ જશે-તે! પરિણામે તમારા શરીરની તમામ માંસ-: 
ચેશીએને તમારી મરજીમાં આવે ત્યારે શિશ્રિલ કરી શકશે અને નાડી- 
“એને પણુ પૂર્ણ વિશ્રાન્તિ આપી શકશે।. થોડાક ઉડા શ્વપ્સ લેતા જાએ।.અતે 
તે દરમ્યાન શાંત તેમજ પૂરેપૂરા શિથિલ થઇને પડયા રહો.પછી પાસું મરડી- 
ને એક ખાજુએ સૂઈ જાઓ અને વળી પાછા શિથિલ ખની જાએ આ ્થિ- 
તિમાં થોડી વાર પડી રહ્યા પછી ખીજી ખાજીએ ફેરી જએ અને અ'ગને હીછુ 
કરીને પડી રહે. તમને અતુભવથી માલૂમ પડરો કે આ કિયા જેટલી વાંચી. 

' જવી સહેલી છે તેટલી કૃતિમાં સૂકવાની અઘરી છે; પરતુ ધીરજ ગુમાવશે 
નહિ. મ'ડયા રહેશો તો અતે સફળતા મળરો.જ્યારે તમે હોલા ખનીને-પડયા 
હો ત્યારે તમારૂં શરીર ભારે સીસા જેવું બની ગયું પડાય અને તસે નરમ 
સુ'વાળી તળાઇપર આરામથી પોઢયા હો એવી કલ્પના કરજે. “સીસા જેડું 
ભારે” “સીસા જેવું ભારે? એવા શખ્દોનો જપ ધ્યાનપૂર્વક કરતા જને.” 
વળી હાથ ઉચા કરી, તેમાંની માંસપેશીએ। ઢીલી કરીને તે માંહેલે। તમામે 
પ્રાણુ પાછે ખેંચી લેને કે જેથી કરીને તમારા હાથ પોતાના વજનના ભાર- 
થીજ પથ્થરની માકૂક નીચે પડી જય. શરૃઆતમાં આ કિયા ઘણાખરાને 
અઘરી તો લાગરી, તેમના હાથ પોતાના ભારથીજ નીચે નહિ પડે) કારણ કે 
નિચ્છાપૂર્વક આજુચન કરવાની ટેવ તેમનામાં રૂઢ થઇ ગઈ હેય છે. એક 
વાર હાયને પૂરેપૂરા શિથિલ ડરતાં આવડી નાય પછી પગ્રના ઉપર એજ 
પ્રમાણે પ્રયોગ અજમાવે. તેમને પણુ એવા હીલા ખનાવી દે! કે તે પોતાન 
લારથીજ નીચે હળી પડે. પ્રચોગની વચ્ચે વચ્ચે વિશ્રામ લેતા «ર!. બા 
કસરત કરતી વખતે ખડું મનોખળપૂ્વક પ્રવૃત્તિ કરતા નહે; કારણ કે અપર 
સેતુ વિશ્યાંતિ લેવાનો અને સાધે સાથે માંસપેશીએ ઉપર અધિકાર બેજ્તાડ' 
વાસે! છે, પછી માથુ' ઉંચકે અને તેને પજ પાતાના ભારથી હળી પડવદ કદ. 

પછી સૂતાં સૂતાં એવી કકપના કરો કે શરીરનેદ તમામ લાર ખાટટા ઉપર 
અથવા તેદ પૃથ્વી ઉપર આવી રહેલો! છે. તમે કડેશે। કે એમાં વળી કરપકદ 
જાની ફરવાની ? સૂતા છીએ એટલે શરીરનો ભાર ખાટલા કપર અથવા પૂર્ટ્ક 
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૧૬૦ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ લો-અધ્યાય ર૭ મો. 


પછી શરીરને એક ખાજીએથી બીજી ખાજી તરક્‌ ઝુલાવે, જેથી તમારા હાથ. * 
અગરખાની ખાલી ખાંયનો માકક માત્ર શરીરની ગતિને લીધેજ લખડયા કરે, .” 
હાથમાં લેશમાત્ર ખળ લાગુ ન પડે, પહેલા એક એક હાથપર અને પછી. 
ખેઉ હાથષર ' ગચૌગ કરવો. આ કસરત શરીરને જૃરી જૂરી દિશાએ  ઘૂમા- *. 
વીતે કરી શકાય છે, માત્ર હાથ લટકતા રહે તેટલુંજ ધ્યાનમાં રાખવાનું છે.. . 
તમારા હાથની સ્થિતિ કેવી થવી નેઈએ તેને! ખ્યાલ તમતે ચ્ગરખાની 
ખાલી ખાંચો જવાથી આવી શકશે. ણ 
૪-કાંડુ” ઢીજુ' કરી નાખો અને તેને કેણણી આગળથી લટકવા દો. તેતે 
ખાહુમાંથી ગતિ આપો પણુ કે।ણીની નીચેનો ભાગ ચીથરાની પેઠે લખે 
તેવો રાખો. પછી એજ પ્રચોગ ખીજા હાથપર અતે છેવટે એક સાથે ખેઉ ડાથ- 
પર અજમાવે. ર 
પ-પગને તદ્ન હીલો કરીને તેને વૂ'દી આગળથી લટફવા દેવો. આતી 
અ'દર થોડાક અભ્યાસની જરૂર છે; કારણુ કે પગની હિલચાલ કરનારી માંસ- 
પેશીએ થોડીઘણી ત'ગ રહે છે; પણુ નાનાં છોકરાં યારે તેમના પગને! _ 
ઉપચે।ગ નથી કરતાં ત્યારે તેને ઠીક શિથિલ રા'ખી શકે છે. પ્રથમ એક પગ 
"ર, પછી બીજ પગપર અતે છેવટે બેઉ પગપર પ્રચોગ કરે. 
“ ઢ્.-પગમાંથી ખધો પ્રાણુ ખે'ચી લો,હીલા ખનાવી દે! અને વ્ૂ'ટણુ આગળ- 
થી લખડવા દો,પછી તેમને આમતેમ ઝુલાવો.પહેલો એક પગ અને પછી ખીજે. 
૭-તફીઅ ઉપર અથવા સ્ટ્રલપર અથવા 2૮ યુસ્તક ઉપર ઉભા થાએ 
અને એક પગને હીલે। ફરીને તેને જાઘ આગળથી લગકવા દો.પ્રથમ એક પગ _ 
ઉપર અને પછી બીજા ઉપર પ્રયોગ કરે. 
૮-ખેઉ ઢાથને માથાથી ઉંચા સીધા રાખો. પછી તેમાંનો ખધે। પ્રાણુ 
ખ'ચી લઇને તેને પાતાના ભારથીજ નીચે પડવા દે. 
હ-તમારા ઘુ'ટણુને તમારી સામે જ્યાંસુધી ઉંચા કરાય ત્યાંસુધી. 
ઉંચા કરી તેમાંનો તમામ પ્રાણુ ખે'ચી લઈ તેને પોતાના વજનથીજ નીરે 


પડવા દો. ' 
૧૦-ગરદન હીલી ફરી નાખો અને સાથાને આગળથી ઢળી પડવા દે!; 


પછી ગરદનમાં જેર કર્યા વગર માત્ર તમારા શરીરને ગતિ આપીને માથાને 
* પુસ્તક ઉપર પગ મૂકીતે ઉભા રહેવાનો વિચાર યોગી રામચરકને અયોગ્ય. 
નથી લાગ્યો. 
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વિશ્રાંતિ મેળવવાને અતુક્ષવ થાય છે, એ કાંઈ થોડો લાણ નથી, -જયારે મોઃ. 
ગીના શિથિલીકરણુના તત્ત્વ ઉપર તમે વિચાર કરતા હે! ત્યારે - “વિશ્ષોમંમાં: -. 
શક્તિ રહેલી છે ” “એ ભાવના ર્યા કરજે. તેમ કર્યાથી થાકી : ગએલી -નાડી- ૨. 
એતે રાડુત મળે છે અને પોતાનારોજના વ્યાપારને લગતા કામમાં મોંસે- ૬: 
પેશીઓના અસુક સસૂડુનેજ વધારે શ્રમ પહાંચવાથી તેએ! જેફડાઈ ગયાં : .. 
' હેય તે! આ કસરતથી તેસને આરામ આપી સહેલાઇથી હલનચલન કરતા .. 
કરી શકાય છે. વળી ઈશ્છાતુસાર વિશ્રામ લઇને થોડાજ વખતમાં નવું” જીવન .. 
અને ખળ હાંસલ કરવાનો આ એક સરળ ઉપાય છે. પૂર્વના દેશોમાં લેહે-..-' 
માંના ઘણુઃખરા આ શિથિલોકરણુની કળા જણુતા હાય છે, અતે રોજના _ 
જવનમાં તેના નિત્ય ઉપયોગ કરે છે. તેએ કેટલીફવાર એવી લાંબી મજલો  * 
કરે છે કે જેના ખ્યાલથી પશ્ચિમના લેકે! તો ડરી જાય. એ લોકે! લાંળી 
સજલ ચાલ્યા પછી એકાદ ઠેકાશે આરામ લેવા સાર્‌ થોભે છે અને શરીરતા 
એક એક અવયવને હીલાઢસ કરી, તેમાંથી તમામ પ્રાણુ ખે'ચી લઈ સુડઠાની 
માફક લોટપોટ બનીને સૂર્ક જય છે. બની શકે તો! થોડી ઉ'ઘ લઈ લે છે] 
નહિ તો! ઉપર કહી તેવી સ્થિતિસાંજ થોડીવાર પડી રકૅ છે, આવી રીતે માત્ર 
એકજ કલાક આરામ લેવાથી શરીરને એટલી ખધી વિશ્રાંતિ મળે છે કે તેટલો 
વિશ્યાંતિ સાધારણુ માલુસોને આપી રાત્રિની નિદ્રાથી પણુ નહિ મળવી હોય, - 
આ રીતે એકાદ કલાક આરામ લઇ, તાજ ખની નવી શકિત પ્રાક્ત કરીને પાછા 
તેએ ચાલવાનું શરૂ કરે છે. એશિયા અને આક્ડિકાની તમામ ભટકનારી 
જાતિએ! ને ચા કળા સુવિદિત છે. અમેરિકાના રાતા ઇન્ડિયન લેકે, શટકતદ 
આરલલેકે! તથા આક્દિકાના હબસી લોકોને આ કળાનું સાન સ્વાભાતરિક 
રીતેજ પ્રાસ થએકું હોય છે. સુધરેશી નાતિએ। આ ત્તાન ગુમાવી બેડી છે; 
પરતુ એ તેએ સુન શીખી લે તે! તેમતા રાજના વ્યવહારના કામકાજને! 
ધસારો તથા પરિશ્રમ ટ્ર કરવામાં તે બદુઝ ઉપયોગી થઈ પડે, 
અગ્ત્રસારણુનેદ વિધિ 
ક લીજે ઉયાય શરીરને ખે'ચવાતો છે. વોગીએ 

રૂ છે. પહેડી દછિએ તે. એ શિધિતોકરયુથી તરન 23- 
ટીઃ# ફિવા હૈડવ એમ દેખાય છે; પ્યુ ખરૂં નેત્ર એ તેનુ' એક બીક્ડુ દર 

હુ નથી; કારણુ કે જે માંસપેસીએડ બતી ટેતતે ક 
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હાલે એટલી કાળજી રાખીને શરીર હુલાવ્યાથી પ્રસારણુને! “એક ખીદ્ને પ્ર 
કાર તસારા સમજવામાં આવશે, પાણીમાં તરી આવ્યા પછી કૃતરો કેવી રીતે 
શરીર હુલાવીને પાણી ખ“ખેરી નાખે છે તે નેયાથી તમને આ કિયાનો કોક 

ખ્યાલ આવી જશે. પા ન 


શિથિલીકરણુની અત્રે બતાવેલી કસરતો યથાવિધિ કરવામાં ભાવે તો. 
તેનાથી નવું ખળ પ્રાસ થાય છે અને કામ કરવાને નવો ઉત્સાહુ સ્કુરે 
છે. ખૂખ થાક લાગ્યા પછી ખૂખ સદન કરીને સ્નાન કર્યા ખાદ એક સીડી. 
ઉ'ઘ લીધા પછી જે લાગણી થાય છે, તેવીજ લાગણી આ કસરતોને અતે 
* થવી નનેઇએ. 


સનને શિથિલ કરવાનો વિધિ 


હુવે આ અધ્યાય સમાપ્ત કરતા પહેલાં મનને શિથિલ કરવાની એક કિયા 
ખતાવવામાં આવે છે. શરીરને શિથિલ કરવાથી તેની અસર મન ઉપર થાય 
છે અને તેથી મનને આરામ તો! મળે છેજ; પણુ મન શિથિલ થયું બય તોઃ 
તેની અસર શરીરપર થાય છે અને તેથી શરીરને રાહુત મળે છે. ઉપર ખતા” _ 
વેલી કસરતે। કર્યા છતાં જેમને પૂરેપૂરા વિશ્રાંતિનો અતુભવ ન થયે! હોય 
તેમને માટે અમે મનને શિથિલ કરવાની રીત બતાવીએ છીએ. 


શરીરને શિથિલ કરીને શાંતિપૂર્કક આરામથો બેસી જાએ અને 

ખહારની વસ્તુએ માંથી તથા ખીજ આડાઅવળા વિચારોમાંથી તમાર 
મનને સ્ત કરો; કારણુ કે મનને વિચારોમાં રોકી રાખવાથી સાનક્ષિક ડુ 
ખળ ક્વીણુ થાય છે. ખહારના વિષયમાંથી મન નીકળી જાય. એ: 
તેને તમારૂં સત્ય સ્વરૂપ-તમારા આત્મા-તેની સાથે તમારા ન 
નેડી રો. તમે તમારા શરીરથી તદ્ન અલગ થઈ ગ્રયા છો અને શરીરથં .. 
તમે છૂટા થઈ «એ તોપણુ -તમારા વ્યક્તિત્વને ક્ષતિ નહિ પહોંચે. શતી." 
| ધારણુદ કરો. આ લાવનાની અદર ડૂખી ' રહેવાથી તમતે આનદ. 
વિશ્રાસ, શાંતિ ' અને સ'તોષનેદ અઝુભવ. થશે, તમારા પા્થિશ્વશરીરમાંથી ૧ : 
સારા મનને. ખેંચી લઈ તમારા સત્ય સ્વરૂપમાં રિથર કરવાની જરૂર છે. લદ." 
પછી તમારી આસપાસની વિશાળ અન'ત સછિ, જેની અ'દર ડરાડે! તેજ 
સૂચ્ચ પોતપોતાની આસપાસ ક્રતી . ગહમાળાએએ લઇને ઘમી રહા 
તેની ડડ્પના કરો, દિશા અને કાળના અન'ત વિસ્તારની કલપના કરે, શ 
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એડું હલકુ હેલકુ' લાગશે અને સ્વત'ત્રતાનો એવે ભનુભવ થશે કે શે કે જેને જ 
“ખ્યાલ આ કસરત કરી જેયા વિના આવવો અસ'ભ વિત છે. '-..” 
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પ્રારંભિક અવસ્થામાં: સતુષ્યને કસરતની જર્‌ર ન હતી. જે છોકરા કરરે. 
છે1કરીએ કુદરતને પ"થે ચાલે છે તેમને હુજી પણુ જરૃર નથી.પ્રાર 'ભિક દશામાં” 
સાણુસોને અનેક પ્રકારનાં વ્યવહારનાં કામ ન્તતે કરવાં પડતાં, તેમને ખડાર 
'ખુહ્લી હવામાં પરિશ્રમ કરવો! પડતો; તેથી કરીને તેમને કસરતનો સારામાં ' 
સારા ફાયદા અનાયાસેજ મળી જતા. એ લોકોને તેમનો ખોરાક રેધધવો 
પડતે, તૈયાર કરવા પડતો, ખેતી કરવી પડતી, ઘર પણુ નાતે ખાંધવું પડું, _ 
ખાળવાનાં લાકડાં વીણી કે કાપી લાવવાં પડતાં. આવાં આવાં સેકડે જવના 
કામ જે તેમના સાદા જીવનને માટે જરૂરનાં હતાં તે ખધાં તેમને જાતે કરવાના - 
હુતાં; પરતુ મનુષ્યજાતિ જેમ જેસ સુધરતી ગઇ તેમ તેમ તે પોતાને કરવાનો 
કામ ખીજાની પાસે કરાવતી થઈ અને પોતે કાંઇક જૂરીજ પ્રવૃત્તિઓમાં રાકાતી 
ગઈ,પર્ણુ।!સ એ આવ્યું કે હુવે ઘણાઃખરા લોકો કોઈ પણુ જાતડુ શારીરિક: 
કામ કરીજ શકતા નથી; અતે ખીજ કેટલાક લે।કોને ખહુજ સખત ૨ નત, 
ઉઠાવવી પડે છે.આથી ૦ ખેલને એક રીતે અસ્વાભાવિક જીવન ગુન્નરવુ પડે કે છે. 
માનસિક વ્યાપાર્વગરનો એકલે! શારીરિક પરિશ્રમ જીવનના વિકાસને 
ટખાવી રે છે; તેવીજ રીતે શારીરિક પરિશ્રમવિનાનો એકલે! માનસિક જય 
પાર પણુ માનવજીવનના સ'પૂર્ણુ વિકાસમાટે તેટલે હાનિકારક છે. સમ ' 
ચે પ્રકૃતિનો કાયરો છે. મધ્યવર્તી” માર્ગ જ સુખકર છે. કુદરતી છઝવ4 માટે 
સતુષ્યની શારીરિક તેમજ માનસિક બેઉ પ્રકારની શડિતએ ને યોગ્ય ઉપવેદથ 
કરવાની ખછુજ જરૂર છે;અને પાતાના જીવનમાં શારીરિક અને માનસિક બેડ 
પ્રટારના વ્યધ્પાર પોતાસે હાથે ધયાજ કરે એવા ધેદરસુ ઉપર જેએ! પેશ્તાકુ 
જીવન ઘડે છે, તેએન સાચી તડુર્સતી અને સુખને! અતુલવ કરી કક છે. 
નાનાં બાળકોને તે તેમની રમતમાંથી જરૃરતો કસરત મળી જજ છે. 
કુદરતજ તેમને દોડવાકૂદવા દરે છે. સમજી માણસે પણુ માનસિક પરિ 
ઘમતે અતે, જેમાં રોડવાકૂદવાનું અવે .એવી ર્મતગમતેપ્મારકૃતે શરીરને 
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ક ચોગીએ પાતાના રોજના જીવનનાં ખધાં કામો! જાતેજ કરી લે છે 
શટલે એ રીતે એમને પુષ્કળ વ્યાયામ મળી જાય છે. તે જ'ગકષે।માં ઘણે ટ્ર 
સુધી ફરી આવે છે. એ લેકે શહેર કરતાં પવત અતે અરણયમાં રહેવુ” વધારે 
પસ'ઠ કરે છે. પોતાના ધ્યાન અને અભ્યાસની વચ્ચે વચ્ચે અનેક પ્રકારતી _ 
5 હલકી કસરતો પણુ કરે છે. એને માટે વ્યાયાસ એ નવી વસ્તુ નથી. માત્ર 
ટરક એટલોજ કે એ પોતાના શરીરની ગતિની સાથે મનને પણુ સામેલ કરે 
છે. જેસ ઉઘમ અથવા રમતસાં મન પરોવાઈ ન્ય છે, તેવી રીતે ચે।ગીતું 
મન તેમની કસરતો માં પરોવાઈ જાય છે. કસરત કરતી વખતે તે પોતાતું ખધું 
લક્ષ કસરતમાંજ પરેવે છે અને તે ઉપરાંત સ કલ્પના ખળથી ડિલચાલ 
કરતા અવયવમાં પ્રાણના વધારે પ્રવાહ પણુ પ્રેરે છે, આથી કરીને તેને 
ઔજાના ફરતાં ફેટલાકગણ્‌। વધારે લાભ થાય છે. જેએ બેદરકારીથી 
ઘણા સમય કસરત કરે છે તેના કરતાં પાંચ દશજ મિનિટની કસરતથી 
ચોગીએ દૃશગણે। લાભ મેળવે છે. 

" શરીરના અસ્ુક ભાગમાં ચિત્ત સ્થિર કરવાની કિયા સહેલાઈથી સિદ્ધ 
કરી શકાય છે. માત્ર તે આપણાથી થશેજ એવી ટઢ આત્મશ્રદ્ધા ઉત્પન્ન 
શવી તેઇએ, આત્મશ્રદ્ધાના અભાવે જે આભ્ય'તરિક ખાધાએ। નડે છે, તે દ્રર 
થઈ જશે. પછી શરીરના ચોક્કસ ભાગમાં પ્રાણુનો પ્રવાહુ મોકલવાની અતે 

તરક્‌ વિશેષ રુધિર વહેવડાવવાની પાતાના મનને આજ્તા કરવા્નુંજ ખાકી રહે 
છે. આપણી _અનિચ્છાપૂર્વક આપણું મન «યારે શરીરના અસુક અવયવમાં 
ચોટે છે, ત્યાર ઉપર કહ્યુ” તેવુ' કૅટલુ'ક કામ મન પોતાની મેળે કરી લે છે; 
પરતુ તેની સાચે દહ સકહ્પર્વું ખળ ઉમેરાય'તો! તેન્દી અસર વધારે પ્રમળ 
અતે અધિક પ્રસાણુમાં થાય છે. દઢ સ'ડલપ કરતી વખતે ભમર ચડાવવી, ઝે” 
ડીએ વાળવી, હોઠ પીસવા અને મભળ શારીરિક પ્રયત્ન કરવે। એવુ' કેટલાક 

* આ છેડજ ન્તૂડી વાત છે. હધ્યોગ એ શી ચીજ છે તેની પ્રયઃ કરને કથી 
દિ જણાતી નથી. સારીરિક પર્થિમ કરવાની હડયોગીતે મનાઇ છે. તેશે બોજો 
ન ઉ“ચકવો, શરૂઆતમાં ૫૦૦ ફરતાં કે ડગલાં ન ચાકવું, ઝેકરાટેઃ ટેકરીવાળા 
ઝમીન ઉપર ન ચાલવું એવું ગુસ્તું કૂરમાન છે. રાસચરકમહાશવ પગલે પગલે તેમ 
ચોઝનુ* અને ખાસકરીને હડયોગનું ચનાન ફુવા પાડે છે. તે બંધના ઉપર 4૨૩ 
ટીકા ન કરતા ઉપાદ્ઘાતમાંગ જે કહેવાનું છે તે કશું ઇ. યોગીની વાત ઝાઝી રખી 
અારોગ્ય ગને કસરતનો દણિએ સર્જ કોાઇમાટે સિમી ફામ સારાં છે તેની નદ તથ). 





“0? છેડ 920મર તસર 
ઉતા હેટ પેશ છપ છક 1ણ ઉજ પટા પેપર ૨પ પાઇ 
“2ર 2૨19955 ૨] 98% ૨]૬ ડે ટાક? વણુષ ધમણ] પ0 છર ટાક 
છાપ 18 988૨ દક પત પછર 12803 પમોરારાકક 1950 સિર છમ 
* છદ પર સર દેર 1પ પણ છકે સકાજ [રણ ખર કર 
લ ૨ણ પપ ૨૩ સુર “૨9 108% ૩૫૬૫૨ 31૨ પુરકાપ્સેપ્પૂકુ 190) 
1જાફધઉ ઉદ 1008૨૨ “ઇટ છુ 87ડ ટપ પૂ 0.8૪૦ રર 
-0&1૬ છર ણુ/ (ર પોપટ ૪૯ પાણ યટપ્ટોપ 10809 1્‌ટટા9- હોન 
1ણ 10૫૧ દેર "સઉ દર્‌ પેછ દેઇ? સેસટ 1ણ0૬119 પ પહ 'ાણ 185 
ઝપટ છાર દૃષ્હ પત્‌ 1૬ હિ છછ ટૂર ૧2૧ 31દેળ [].188૨₹ છટા 1 
ઉપ રાપ કૂ હ રશ્ેદહ કમ? ટડ 38૫818 1પ મરક ઉપજ *છુ*2 પહ 79 
“હાલાત ઉદાર? 108) પણ ટાર છટા 1ાઇફર ૩૪૨૨ ફરક 
ઉ ષાપ છિ ઉ. ૪૫ મર (નત છૂ દારાપકાર 19ર3ર) 1મોણુ 
“ઉ 100૫૮ )૯ ૪ 010 છૂણ રામ 302 શૈડે કિર પેરરોકીજ 
ણુ બાળ દપ? વણ છંદ 1રફૂઞ ટડ ાહુ ક વ ઇટ છૂ ૨પ 
“0 1૫% 18૧ 1ત[૪ 1૬ પાર 08. (18 3928182 721803 ડ8 3. 
08% ઇદ 1૯ પાકર દારા? 300 છાસ ઉ છદ 008% 133809 ખોર 

'“ંરા પુપાશ 18000 ફૂ છર ટાર. પદ 1 188 1૦૪૨] [91૪ 
14૨9 ણે પ 'ણુ૬ટ [ર પર્સાગટ) 5 છેટાઉ પર છે પરેશ છેટો 
'9હે૨ ટેટર) સેમ 19815 1.10% ટ? 0)3 જૂષ્ટ છિ. 1925 10)9 ૩003 હે 
પણે છાર [9 1, [ળો પેદાશ પરાશર ઉછ 389 છ 7૭1013 [23 
ફાર “રપ "છુ 16૪3 [*1010 પ હ] ડિ પર છ 10૬૪) પુરા 1૪ ટાર? 
ણણ પહ છૂ ણ ઉપા ૨)1૯ કહિ] સોદો? 133૫ પસ્દોાટસિસસ) ઉ પીછે ડુ 
1ઉૃણ૬ાણુ ૬૪ ' ઉછ) પ્ણ [રોઇ પાર? ટાપ્ટડિ રાડેોણપપા2 
રી “૪ 9 [23 ॥-0 ૨0૪ ૨ ઉ 938 છરે જેટપાદ 381832 
પૂજ 1્હુછિ પક હોરર પદ લઉ 2ર પદારિકાદ પમ.) લત 
'₹૧ 1૯ 1૨19603 પહ પદાપ્જ ડોપર હ [990૨ છારા છાલ પદાન 
:₹૧ ઇમ “ઇપ છુપો છ પરિજે ૪૧૯૨ 3900 છિપ્દોમ્ટ ગ્ર ટ 
શૂ લ પટ કરાડ ઇસાર ડાઉટ 1ાઇટદ પરો દઇ સઉસીણ 'હ પ્યોર 15) ર 
ત્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ક્ઝડઝ્ડ્ઝ્્્ઝ્ક્-ઝઝઝકકક 
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૧૭૦૪  'ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ ક્-અધ્યાય ૨૯ મ 








.. હુવે પછીના અધ્યાયમાં અસે વ્યાયાંચના થોડાક સામાન્ય નસુતા-- આ. 
પીશું.તેનો અભ્યાસ કર્યાથી શરીરના ભાગનેનેઈતી તમામ પ્રેકારની હિલચાલ 
મળી જરો; દરેક અવયવને. પૂરતો શ્રમ મળવાથી તેનામાં બળ આવી જશે. * 
તેનાથી તસે શારીરિક વિકાસ કરી શકશે! એટલુંજ નહિ પણુ સિષાઈની મા: 
ફક ટટાર ઉભા રહેવા સમર્થ" થરો! અને એક, પરેલવાનંના જેવા - ચાલાક 
અને સ્ઝુર્તિવાળા ખની જરે, અ કસરતોમાંના જેટલોક ભાગ ચોગીઓંનાં 
આસનોમાંથી લીધો છે અને ખાડીને ચૂરોપઅમેરિકાના લસ્કરી સિપાઈમોને.. 
અપાતી શારીરિક તાલિસના નસુનાઓપમાંથી ચૂ'ટી કહાડયે। છે. લસ્કરને'શારી-* 
રિક તાલીમ આપવાની ચોજના  ધેડનારાઓઆએ * ચોવત્ય વ્યાયામશોસનેદ : 
પણુ અલ્યાંસ કરીને તેમાંથી પોતાના ઉદ્દેશને અનુસાર કૅટલીક -જસરતેદ _ 
પસ'દ કરીને. ગ્રહણુ ડરી લીધી છે.પૂર્વ અને પશ્ચિમ ખેઉમાંથો સાર સાર લઇને . 
અસે એવી સરસ ચોજજના તૈયાર કરી છે કૅ જે કૃતિમાં ઘણી સાદી અને સહેલી . 
છે પણુ આશ્ચર્યકારક પરિણામ ઉપજાવે એવી છે. આ વ્યાયામપદ્ધેતિતી સા- 
દાઈ અને સરલતા જોઈને તમે તેનો નિરાદર કરતા નહિ. તમારા શરીરનો ' 
સ્વાસ્થ્ય અને વિકાસમાટે તમારે જેની જર્‌ર હવી તે આજ ચીજ છે. એમા 
એકપણુ ખિનજર્રી તત્ત્વ નથી.તે કેટલી ચમત્કારિક છેતે તો! તમને અડુભવથી ' 
સમજાશે.જે તમે તેતું શ્રદ્ધાપૂર્વક ચોગ્ય સમયસુષી સેવન કરરે! તે! તે તમારા 
શરીરને તદન નવુંજ “બનાવી દેશે. ક 





જ 





ઝપ્યાય ૨૨ મો-યોમીઓની થોરીજ જલતો 





આ કસરતોરતું વર્ણન કરતાં પડેલાં અમે એકની એક વાત ફરીથી તમારા 
સનમાં ઠસાવવા માગીએ છીએ કે કસરતમાં લક્ષ પરાવ્યાવિતા કરૅલી કક” 
રૃતથી લાભ થતો. નથી. તમારી કસરતમાં તમારૂં ક્યાન પરોવાઈ રડે 
સારે તમારે જે પ્રબ'ધ કરવે। ઘટે તે કરવો! જરૃસ્ને। છે. પ્રથમ તો આ કક્ઞ- 
રત તર્ક તમારા મનમાં અભિરુચિ ઉત્પન્ન થવી ઝેઈએ અને તેને શે! હહ 
છે તેસે! તમાર વિચાર કર્યા કરવા એેઈએ. અપ્ટલી સૂચના ઘ્યાનમાં રાખ 
ફામ કરરી તે તમને અનેકગલેદ લાભ શ્ર. 


“હ શા પરિ હર 1ાકુપર પક 
ર ક 19% “36 180813૨ 1 કાઇ 18 1 ણ છરા 
૨ [90 1૪ 2100 [૨૪ 1ર મદે. 1૪0 રણ 19 શક 1088 91મરેર 
છખ્સ્ટે 300 ર૦ ફૂછાપ્ટ છરા પણે પન “છાલક છાષ,છ 1-ણ ણા 
છ 100109 પદ 0:03 કાશ છાતછે પુરે છે? 8 છટ પાક 1ટે 194 
19? ૬0 (૦ સ? છૂ? છતા [36 18ાત 1088 છ ઉસક રાણ રે 
- હાથ ૪ છા પર (૨2 18૬5 રાઝ) “નજ છાશ પ. (ર) 
8 ૩3 108૨૧૬૫0. 1૫0 શેષઠ 1. પરશ 181૫8 (3) 
સ-પ૨& 
“છળ પર 7ર કરાર 1ીતદાસ્દા 
પક પ્રપળટા0 દમેા૬ ૦૩0૯ 0-5ણ1૪ 1૪ળાપ્૪8 ૪૫૨૪૩૨) 1]-0011૫ળ1ફ 
ગ્ર 1૯ “છુટ 1ટરામે પરષ] 062 1 1૬0દ (12 10 કપ છછ]: 1030 પ9 
છ પમ્પ [2010 છતા જરર માજ 1ઉઈ૦ [હ 185 હી સાઇ ॥ટ્રાટરેજ 
સાઇ છદ 190% ૧9 જ [ક્ત (2:19 ઇમ પોશ 'લ ફામ પટારા 
દત પૂરી 1.000 છપ પ૧ પેટ પપ્ટ *5િ8૨ પાઉ પૂઇ1૮9 
869 'ઝોપ્ટટઇુ ૧% [85-08 ૧૨૨ 13૫૫૪૩]હ પ્ર છાશ 1૪ ]008031) 
જાર ઇ.*૪૯૦ છાર ઈ દૂર [ઉર ૩) [રક પ દરાર "સર 
૩૧38૪૨) જાઉ 018૬1975 1પ 188 “ાહઉ૦ [21 1₹0)8૨) [2885 08 
[“દછ 1તાપ પાએ 89,1ર્પરે(ર ઉક છ 100019જર (ર્રદિણૂ?ટ છતાપ્ 
પુત પ્રાણ છૂપા વેટેર 1રાત ણક અછે ઇલા પૂરાય દેણ [0પ 
(ર) “89598 છછ ૬૯ પાર છમ જામ 39૪19 છર 0249900. 
18ો.૬"ાફાટ છ પાર 1દ123)] ઉનદાર પૂ પેપર જાઉ 3819₹૫(3) 
પ-પ્ટષ્્ક 
ન? “ણણ છક 199 દરક છારા 
1 “01૮0 [હજિઇટ દ પરે દૂધ દિકરો કક મલ પે તુ છાજે 
*॥% 1૫08 10૩ ઉપાડ ૪0 1972 1204 ડાર કેહ પુર રહા 
13 રર દાજ છ ૦૦૬ પૂરે  19%18% “તાક ૨૯૦ પોષ્ટ 
પુ “હઉ રણ ઉત? 1૬8 1૪ છુટટ 12335 1ણજપ 1983 છ૨ 
પાછુ પમ્સરટર્શ [છૂટે મસ 











હી કૂકર ક)19 1081] 


કુક 


ક ' સોગતત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ર૬ મે 
કઝ 
કસરત-ર ક પ 
.. ઉ) તમારા હાથને તમારી સામે લ'ભાવો; પણુ આ તખતે ટચથો આં. 
ગળીએ એકબીજાને અડકે અતે હ્થેળીએ ઉપરની ખાજુએ રહે, (૨.) પછી *.” 
ટચલી આંગળીએ એકબીન્ને અઠેકી રહે એવી રીતે હાથને વક ગોળામુતિ-- .. 

સાં 'ેક્વીને સાઘા ઉપર લાવે અને હુયેળીએઓતેા પૃષ્ઠભાગ એકખીજાને અડકે- 
એવી રીતે કમાળની પદછળ માથાના ઉપક્ષા જાગ ઉપર હાથને ગોડવી વૉ. 
આ કિયા થતી વખતે કોલીએના ખુશ બડાર નીકળશે અને જ્યારે આંગી." 





નક ક જ કક પ જ 
ઝા માધાને અડકરેી ભારે અગુડા પાછળની ખાજી તરક રહેશે અને 11 
લીએ થરાબર બેડ બાઈએ તાવી જરે. ય 


(ક) એક કૂણુવાર અ! સ્રયાતેમાં આંગળીએ માથાને અડકાડી ફાખી 
ાણીએન પધછળ ધદેશે: ( પાલા પશુ તેથી પાછળ ધકેલારે ) અતે ૧૭ 
ગતિ ફરીને હાથને કેેરથી પાછળ લઈ જાએ તથા ઉશા રડૅવાની સ્થિતિમાં 


ઝે પસે તેક 


ડાધ જે પ્રમ વે૩ બાઈએ લટકતા ફહ છે તેમ લાવી મકા. 


દે શ -ક અજ ગ ન -'" "તોઃ જ 
(3) પાનો લાજ તરર્‌ ડાઘને ઝા લ માવા, (૨) ખભાને લેવી ન 
ક ક ક કજ જ [| જ 7514 “13141 
ફી સ્થિસેખ્ા રહુ દઇ કેદય આગ | -ડુપ્યને વાળે અને'મલ્લી આંગળીઓ 

ફૂ # 


દેન ને ન સુ. ન ક ક કઃ -, ન # ક *ર્‌કું.નૃ ૧. 
પ્્સ્ાન્દ 3પકદ ભડ મ્કડક ત્લપ્સુ સ વૃત્તાકાર મતથી હાથને બલા ૧ર 
ર 





૪ 
જેમ, -. ત _* પન ક ર 
હ રે «ન. -.” જુ - ન્[)ે હ? ૪149૨. 
ન્ડ હો 5852 ક 9 અને ૪1399 ક્દમળે ન 


છઃ ફૂ ક ડુ 3. ન્વ 
૧4 “ક્ટ 5.-“*“--.* કમન 


નચ કૂ દર નિક 
ક મજ રટ ઝેન જ ડન મ અજ થ્ન્સુ મ.“ ક છ 
ક ક જજ. દ * “કડ ઝક ક. સૂ જહે. ડુ *#1 “૬૬ £“-?ડ ૧ 


૧ 


તા જપ સર દ ૧૪૪ .રિ1* પ૪ પ્ણ પજ 1285 3.૦ છુ 
દુશ્ટ 1૫38 ક? કાય ઉપ 02051005૫5 ૧૪૦% 62 1૫૬8 કપ. ઇ્ટમ્પ્વ્ષ્ન] 
દૃઉા૨ (સ) “જા 1. દામ ઉદેતકક ક દાપ્દ ટ્રાપ્ટ્ટ 1 કાજે છ 
૦95 ૪.૫૫] (*168% 181૫59 “હ પલણપઇ “રર છટા 10 ર્‌૬81૧38] 11* 
“૪. 04૫% શ] પ૪ ૨? 8 પૂજ શેરે /49૬83ન્‍ દૃધ્ન્ીન્યણટ પટ્ટ "ટ 
જોગી છુ છાણી છીસ્પ "શુક કછુ 10૨) પ છાણ સાસર પક 
પદ 19દ સાપ "ણા 18૪ સોઇ ૧197૨ સ્પ પણ પુ-1૨85 09000 
ર૬ ' છદ "ટશ હેટ ઇપરા૦, ૫૬૪) કાઉ [8 125 217? (પ) ' 
મ ઉ-મ્સપ્ટ્ક 
- “9 000૬ 31991973 છાપ દ પક મહા 
મિટ 191૨ 1પ (€) “છુક છી' છ”, ૪ણ કટાર [તાદ રોસ 
“જણ “0/9 છ [પરિ છર પ9/૦ (છે કાર પરિ છુ? '૨]૪ 194૪) 
188 1 ફૂ? 1* છૂટ ક કહ કાર પૂરક છુ છ ૧૬8 પર માર છુ 
“૬.૦ પર?0# ટિ હરક 18010 કાર ક શિર, ઈિ છાર 1ણારઇ છારાલ 
છુટ 1ઇટાપ્ઇ ' છરટાદદ£ હોલ ક્જાઈ સિ? ડિ જાઉ (૨) “હ ક સ્ફ છુ છ 
૨202 તિ.કહ? દ ૦ર 10૪૨ “૨૨૯ ૫1૫૧1૦૧ 181. ઉ% દા? 
માઉછ 1હેપટ્રોપ સાપડ પાદ હાઉ ફાઇ” પા શક પુતિ 1ટપન્રે "ણૂ 
“છ 8ર હેપ્ડે ઇર કહ પ૧ 18 5 પાર પૂછ 18છુ હો?ર (પ). 
મક દ * ' ફૂ-પ્ર% 
_ "છાતાહે ત્ડેળાક પુ. ૨)* છુ 80.8 છર 8) છૂપત, 
1૯% "ઉ .“ઉપુ્ટ્‌ પહ સ્ક કપ ફાપ્તર દાણ હદ ણામ પદાદાપ્ 
હાલાઈ 1010૫5 1*800%8 .૧]૫28'5-08] 1પ ' છુટપ્સ્ટક 82 1૫છટ /₹2)83)] 
પણર છારશ (3) "છાતાટ €રળા૧ ગ પ (શ 1. ટોપે [રઝાપદેણ 
02 “ઉ ક*ઝાદાક ૨01% છેસાર 1૯ “૪ ૯ટે પરમા 1. ીટોર પીપર ॥દ 
“& ૦.૪ 0૦ ડે #ગહ કેક કાઉ 10109 0/0 પુડાન 0૨03)03) પુ કે ૦૪ 


* 3001૫ (8 ૨] ઉસળ ટટ્રેટિ છૂધર 8)0 છર 328 "હાટ સમરણ 


ર પજ છૂઈફટ 0-૯8 "ઈ કેટ? કોઉ રરિપ્ટનક (02 1શીટ 0 પીસ 
19૨ છા૨ (૨) "છુાતાહે છાઇ સ 1*13 છાણ કાર [ણી પહર પદર પાક 
શ]ર છછ સિ? 8 1 ણાટ૪શ)] 1ર વાઇ ડારે રણ હકાર પુટ” [પરિ છ? 


નહ કૅસેછે 90૫ જ 1દણષ શને 135 જાર હૂર પરણી] પુ* પે ૦.૦ 10, 





દ . 188૬ 310 19ટલણ : 


"૧૭૪ શાગતત્વ-ખવ ૧ લો-અશ્યાય સ મો . 


----------- 
ઉભા થઈ જએ. આ પ્રમાણે પડાળા પગ શાખી કેટલીક વાર ઉઠબેસ કશે; .. 
પણુ શરૂઆતમાં ઝાઝીવાર કરતા નહિ) કારણુ કૅ તેથી જ'ઘે ફુ:ખી આવે છે.” 
આ કસરતથી «્ત'ઘ મજબૂત અતે ભરાવદાર થાય છે. છેલ્લી [હિલચાલ વખતે 
શરીરતુ' વજન પગના પજા ઉપર આણુવાનેો પ્રયત્ન કર્ચાથી અપ કસરતને _ 
વિશેષ લાભ લઈ શકાય છે. ન ર ય 

કુસરત-વ૮ ' ર વ 

(૧) નિતબક્થળ ઉપર હાથ સૂફીને ટટાર ઉભા રહી. (૨) છુંઢણુતે ૧ળ-. 
"વા દીધા વગર જમણા પગને જમીન ઉપરથી ઉપાડી ઘડીઆળના લોલકની ' 
"'સાક્ક એક એક ઝુટની ત્રિજ્યામાં ઘુમાવે।, ખધો વખત યુ'ટણુતે કડક રાખવો. 
અ'શુઠાને ખહારનો ખાજુ તરફે વાળવેદ અને પગના તળીઓઆં સીધાં રાખવાં, 
પાછળની ગતિવખતે અ'ચુઠો ખરાખર જસીન તરક આવવો જેઈએ, (૩) આ 
“પ્રમાણ ઘડીઆળના લેલકની માફક પગ હુલાન્મા કરવે।. (૪) પછી એજ 
રીતે ડાબા પગને કસરત આપવી. (૫) ત્યાર પછી હાયને નિત ઉપરજ 
“રહેવા દઈ, ઘુ'ટણુને વાળો જા'ઘને ઉચી ડરીને તેસે કસ્મરથી સીધી લીટીમાં 
લાવે।.૩મ્મરથી પણુ સહજ વધારે ઉચી કરી શકતા હો તે। વળી એથીચે સરસ. 
(8) પછી પગ જમીનપર સૂકો! અને એજ ફીતે ડાખા પગને કસરત શો. 
(૭) એ રીતે તમારી જગાએથી ખસ્યા વગર એક પછી એક પગને ઉચી" 
નીચા ડરતા જાએ, શરૂઆતમાં ધીમેથી અને રકતે રફતે વેગ વધારો અતે 

“ જાણે તમે વાડાની માફક ધીરેથી ઠેકડાએ સારતા રા,પણુ જગ્યાએથી ખસ્યા 

' _વેના તેમ કરતા હો તેવો દેખાવ કરો. 

કુસરત્-૯ 

(૧) ટટાર ઉભા રહો. હાથને તમારા મોંની સામી ખાજુએ ખભાથી 
વધારે ઉ'ચાઈએ ન આવે એવી રીતે લ'બાવો. હૈથેળીએ જમીન તરફે રહેવી 
ઇએ. આંમળીએ।॥ સીધી રહે, અ'ચુઠા આંગળીઓની નીચે દખાતા રહુ અને 
તેમની ખાવજ્ઝુએ એકખીન્નને અડકેલી રહે.(૨) પછી ફસ્મર આગળથી શરીર” 
સે આગલી ખાજુએ જમીન તરક જ્યાંસુધી ઘુંટણુને વાળ્યા વગર ન 
શકે ત્યાંસુધી વાળા. એન વખતે તમારા હાથને ઝોક આપીને સ્રથમ તમારા 
પગ તેરફ્,પછી જૃત્તાકાર ગતિ કરીને પાછળ કસ્મરસુધી અને ખને તે॥ તેથીયે 
વધારે ઉંચે સુધી લઈ જાએ. એથી કરીને જ્યારે તમારૂં શરીર નીચું 
નમીખએે જમીનની જેટલું નજીક જઈ શકેતેટલુ' નજીક જ્યારે આવી લાગે, 


1% ૧ટ 1901 છાપ્ટાળેટ્કે હાક પ્રારાે 1ણ ટે? પ૪ પતાક 1ણ 
1880 0 છ 26 છક પર પષાફ [00 'ટ 308૨મ% છળ કત 
છાજ 1ણ પ્ૂકોશ મળતા પચાર છક વટે? હિટ છાટ ૫0 પગ 
૨ ૨પ [ઇાદીકર 191૬૫૫ શણ «૧0 છપ ( 'પ્હસ 1ણ 1ણણ1ટે1હપ 102 
છાપ 1૪ 3818000 શા 1210₹129) ૨3% સેપ્ પ)#8૨ 1-181₹ ૨૯ ૧ દોય 
1છુટ્ઞઠહે 130 છતા 10 1૦ [દરે 1૮% પટારાદ રટ વણાઇ વિર 
1૧૬ 1તા80(0)૧૬3 1૧૨8 219107૬ પદ પેલા 1ર [પર પેટા ઊંટ 1088 
ન 181₹1* ર184 ૬108 ૨1૯89 10%૬0. છુર૨-1ત્‌ાટે 1ર 1દ7ર [ર09૪ 
૪% જાદાર પૂર પાઈ [8 100 ટેપછ 1ર છુ (3) વણાઈ પુરા ફને 
10013]03] [* € ૦.૪ [૪8% (પે “ટુક 01988 [રારિ ૨1૦૧[9?% 0 પટ 'ટ& 
1. 10% ૧09 પા 1ટ્ટા8ેડ પદા” છાલ [કઇ "૨ર છિ 0ર.દ? પારે 
છાલ 3ત 10૫૪ 1ણ 18 પિપ્હાપાટ 1ર 3૨ દૂર છે! પ પોપટ 192 
3919] 1*૨ર 1૫18 “પ૨ 12,9 1ર ાતપ દણ પટલ દેપરઉ [તપ 
(*) દ 1988 133% 19019 [હુર્િ0 પુ*્ટેપડ [381 પૂટાઉ ણે પમ 
કૂર . પૂ દ* ૧18 1ફૂતાપપ 1ણ કરાલ રે શેષે હિંકે છુક 10012 
સ્પ્મ્‌દ/ છાટ 1ર શિર પાર પેપ (€) “રક 1૪,921 દ૦૧[2?૬_ 
પદ પ3 પાટ પાશ (ર) ૧૨ 12.5 [8૪ દિ પારણે ઉ પાટે (રાપ 
3019 પપ ૬૦ હ: 165 છપ 7 1 19 દેઇ [ટેપ પૂષટાઉ જુર, 
નાદ 1018: સઇ પદ વકર 1ર પરોશ વહમ કસે 1૧૪ (૫) 
જ પ “પ્પ્-સુહેર૨ * 
. “*હૃ ધરાઇ પપ્ુ 1 રદ પાપ ઝર છૂારાક 180 28 છા રિ 
; -0]મ કકક 19009 ન2:છ કનેદ 1કિ (808183 શૂલ 1દૂક પ પ૮૨09 રકે 


-, “હ રાપય્‌ઇ?૬ [80 1 (ભ વક [03 ળાશ કમોઇ રાત હાઈ 
“ઉ 10 છુ [દિ કટ છાં (દ) “૧82? પતિ સે? ન પ*0/૧9 1૬ 


નૂર ફૂ વફા છર પર ઉદ 20015 હાદ 02૧0૧ 1દયા (8) “પાક 


* છાડ મ્તાઇઃ૨% પમત ઘાટ દમ ૧313120 પૂર પાતક ઊન પાકે 


. , કણક હાજ 3308 008) રિપક 'દણ [*૬07% [રાદાાલ શકક ' (0) 
જે કઝ ડર -*ડુ- લક કી કત, 


ર 


દ [,-*1 રદ 3થ 


ઝન  પહાસ૨ 
* હરે [૬ 3 ૬971 ૬ણ “ઘટ પક પાળ 30૦ પ૪) થર) |. પ ક 


' , “5610. : ૧૯૯ 3%1ફૂ 10.03 1% યૅસ્છ જાપ ૧811૫9૫135 18113 પોપટે 
ઝડ 





માગા 








“૧૭૪ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ'૧ લે-અધ્યાય રટ મો? 








ઉજ્ઞા થઈ જાએ; આ પ્રમાણે પહોળા પગ રાખી કેટલીક વાર ઉઠબેસ- ફરે :_ 
પણુ શર્‌આતમાં ઝાઝીવાર કરતા નહિ; કારણુ કે તેથી «ઘે! 'ુ:ખી આવે. છે. 
.આ કસરતથી જા”ઘ મજબૂત અને ભરાવદાર થાય છે. છેલ્લી હિલચાલ વખવે. 
-શરીરતુ' વજન પગના પ' ઉપર આણુવાતો પ્રયત્ન કર્યાથી ' આ. કસરતેતો _ 
“વિશેષ લાભ લઇ શકાય છે, : જ હ 
' કૅસરત-૮ૃ, 9“ . ર 
(૧). નિતબસ્થળ ઉપર હાથ સૂકીને ટટાર ઉભા રહો. (૨) છુ'ટભુને વળ ': 
'વા દીધા વગર જમણા પગને જમીન ઉપરથી ઉપાડી ઘડીઆળના લોલકનીઃ-* 
“સારક એક એક કુટની ત્રિજ્યાસાં ઘુમાવો. ખધે। વખત છુ'ટણુને કડકઃરાખેવો.*- 
અગગુઠાનેઃખહારની ખાજુ તરફ વાળવો અતે પગનાં તળીઆં સીધાં રાખવાં. . -. 
પાછળની ગતિ વખતે અ'ગુઠો ખરાખર જમીન તરક આવવો જેઈએ, (3) અં: .. 
રમાણે ઘડીઆળના લલકની માફક પગ હલાવ્મા કરવે।. (૪) “પછો એજ“: 
“રીતે ડાખા પગને કસરત આપવી, (પ) ત્યાર પછી હાથને નિત'બ ' ઉપરજ * 
“રહેવા દઈ, ઘુ'ટણુને વાળો ન'ઘને ઉંચી કરીને તેને કસ્મરથી સીધી લીટીમાં. ' 
[લાવે[.કસ્મરથી પણુ સહુજ વધારે ઉચી કરી શકતા હો તો વળી એથીયે સરસ. _ 
(8) પછી પગ જસીનપર સૂકો અને એજ રીતે ડાખા પગને કસરત આપે! . 
(૭) એ રીતે તમારી જગાએથી ખસ્યા વગર એક પછી એક પગને ઉચો : 
નીચા કરતા જાએ. શરૂઆતમાં ધીમેથી અને રકતે રફૂતે વેગ વધારો અતે 
જાણે તમે ઘોડાની માફક ધીરેથી ઠેકડાએ મારતા હો,પણુ જગ્યાએથી ખસ્ય 
વિના તેમ ફરતા હો તેવે! દેખાવ કરે, કિ 
કસરત-હૃ 
(૧) ટટાર ઉભા રહો. હાથને તમારા માંની સામી ખાજીએ ખભાથી 
“વધારે ઉ'ચાઈએ ન આવે એવી રીતે લ'બાવે।. હુથેબીએ જમીન તરક રહેવી . 
'એેઇએ, આંગળીએ સીધી રહે, અ'શુઠા આંગળીઓની નીચે દખાતા રહે અને 
'તેમની ખાજુએ એકખીજાને અડકેલી રહે.(૨) પછી કમ્મર આગળથી શરીર” 
'નએે આગલી ખાજીએ જમીન તરફે ન્ટ્યાંસુધી ઘુ'ટણુને વાળ્યા વગર ન 
શકે ત્યાંસુધી વાળા. એજ વખતે તમારા હાથને ઝોક આપીને પ્રથમ તમારા 
પગ તેરફ,પછી વૃત્તાકાર ગતિ કરીને પાછળ ફસ્મરસુષી અને ખને તો! તેથીયે 
'વધારે ઉંચે સુધી લઈ જાએ. એથી કરીને જ્યારે તમારૂં શરીર નીચું 
“નમીને જમીનની જેટલું નજીક જઈ શકેતેટછુ' નજીક જયારે આવી લાગે, 
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ઉહ , ચાગતત્વ-ખ'ડ ૨ લેો-અધ્યાય રહ મો. ' 








જરા કઠણુ છે અને શરૂઆતમાં હદથી વધારે નહિ કરવા સાવધાન રહેવું, . . . 


વધી ગએલા પેટને પાતળી કરવાની કસરત -. .. 
શરીરમાં અતિશય ચરખી વધી જવાથી જેમનાં પેટ ઘણાં ફૂલી ગમાં 
હોય છે તેમને સાટે આ કસરત છે. એ કસરતતે। વિવેકપૂર્વક અભ્યાસ કમા * 
થી પેટના ઘેરાવામાં ઘટાડો થાય છે; પણુ જેમ ખધાં કાર્ચામાં વિવેક રાખવેદ - 
નોઈએ તેમ આની અ'દર પણુ વિવેક રાખી હદથી વધારે કસરત ન થઈજાય 
તેની સાવધાની રાખવી. ક 
(૧) ફ્રેફ્સાંને પરિશ્રમ ન પડે તેટલી હુદ સુધી અ'ઠરનો ખધી હવા 
ખહાર કહાડી નાખોને એક પૂણુંાસ લે.. પછી પેટતે જેટલુ અદર ખેંચાય * 
તેટલુ' ખે'ચા અને પાછું તેને અસલ સ્થિતિપર આવવા દો. આ રીતે કૅટ-. 
લીક વાર કર્યા પછી એકાદ બે પૂર્ણ્ાસ લઇ સહેજ આરામ લેવે।.- શાજ 
રીતે પેટને અ'ઠરની ખાન્તુ તરક સ'કોચડું અને બહાર કહાડવું.' થોડાજ અ- 
ભ્યાસથી પેટની માંસપેશીએ ઉપર તમે એટલે! ખધો કાણુ મેળવશો કે જૈ 
જેઈ તમે પોતેજ આશ્રય પામશે. અ! કસરતથી પેટ ઉપરના ચરખીના થર 
ઉતરી જરે એટલુ“ નહિ પણુ પેટની માંસપેશીએ પણુ મજબૂત થરો, (૨) 
પેટને નએેરથી નહિ પણુ ધીરે હાયે ચ'પી કરો અને રગડો, 
શરીરને સીસું તથા મરોડદાર કરવાની કસરત 
ચાલતાં તથા ઉભા રહેતાં શરીર કુદરતી છટા ધારણુ કરે અને ખુધા 
વછાવાની તથા ધસડપસડ ચાલવાની ખરાબ આદત સુધરી «તય તેને માટે ૧5 
ડસર્ત છે. શદ્ધાપૂર્જક અભ્યાસ કરવાથી તમે સીધા અને સુર છટાથી ચદડ 
રાકશે., અ કસરતથી શરીરના દરેક અવવવને ડલનચલનનેદ પૂરતો અવકાઈ 
મળે છે અને શરીરય”તરમાં એક પ્રકારની સમતા આવી ન્ય છે. હરકર ક 
મલદારાની ચાલમાં છટા લાવવા માટે અ અથવા આવીજ જાતની કસરત 
ની તાહિમ ઘણુ દેરેઃમાં ટાલ થઇ છે પણુ તેની રૂડી અસર લશ્કરી હાઇડ 
નીં બીજી કૅટલીક કસરતેદથી રહ થઇ આતય છે અતે તેમની ચાલમાં કડક 
ચ ડય છે; પરુ ચપ કસરતને બીજી કવાયતનો કસર રથી અલગ કવ 
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€308 *કતાછ 101*18% 1૮0: 59રે8 3 કહ .9*૨૯૩ રુર્સારિ પટ 191 ॥દાફાણૂ 

. છુટ છૂઝટ 81)!'ુતણ 198૬ 19193 છરણ3385 પુર ાર્લટે 1ણ પણ] 2 ૨19? 
1832 1]051* 87 “શલ પછ) પુ્ટેરટે પુમાધ્ટર કરર પૂલ 100 [ર]જુ 
પ ુ્દેડર 7ર છાસ 83 કછુ 1ર ૧00% રડ ૧પ 1 
“ામ્ર 1૬0 191.18 10895 [ન ૨0% ઉ ઉછ ,ગિકપ્દ કરાર રિ 
જેર્‌ર્પે છાપ છુ ક ઇર હાઇ છુ છ [છટેરપદે ટાપખ છુ ટર છોમ્ર - 
દાઇ ફૂ છ]ષ્ક હ ' દાણ 1101૬ પણ ઉ કાઇ [૨પ પદક પાલ 
1છુલક ક [180 03ખ્ર છુ કાર કિરિટરિ (*ણ)ઈ કા તફ દૂ 1 પુલ 
પ્રકછુછ છદ 3૫૫ ર8 “વડે ટ્રક 13 181૬ 1૪૪8 1413 પણે છ પરા 
938 કાટક્ર સિ્માણરૂરપાર 10]૪* હ હ મ ઉરરિકટિદ 

ધં “પટ ઉજ હનો. શૂ જપ ૫01૯4 પમી 
18130] 1ણ 13 ઉ પરાકા ઇષ્ટ છુ છે?મ પદ. ૧ ૪ડછોર “હુ 
સ્ન્ડ્ઝ્ડ્ડઝ્ડઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ડ્ઝ્ડઝ્ઝ્ડ્ઝ્ઝડડડક્ક 





કસ્ય પ્રકટ ઇદ *' 


85 પેડારર ઊ1૪ ૫૫૫૩ છ [89 છ ઉ ફૂછ 1ર સિપ 1 
"ઉ ૫૬૫ ૧૩ પ 0૫ & કિ 9 પ 80 ફૂ કુ કે મે 
દ38 "ઉ ણ છેરિષ 108% /“રેર છર 0ર છૂપ્જ છ 2૯8 1 કેજે 
૨રોશે દાલ ૧૬190.% [હ 198 (8% 910૨ [ટાડામ ૨? 1૪11૦૧ 
નટ છાડ પરસ છા છા 1180. પ2 [હોપ પછરમપ 
નાદ 9૬૫% 10 ઉજ ઇસ૨ ૬ર છૂણટાદ છા છુ છેક ઇસ [ઉપ 
છાટ 1પાઇટ છારા પટા પૂ કેટોસ્ક 1૩૬0૫ 108% 1.1*3 પરપ. 
1217 “૨૫8 71088 ઇર પદયા 191? પૃપ્પ8 છુ પ૧ 00૪9.? પૂસપ1૨ 
“છદ ઇદ છુટા સ્લ પૂર પ૦ ૪૫૫ જેકે [૫ર છ12 દિ પ9 
ટટ 1શાદદે પદે છૂદાાક ૨018008 19072 પૂત [13819 'છુ /૭મફ) 1ર 
10૫ પટ ,૭88 ઉછ હર “૪2 19 પ મર 723809 [ઉ પસ પાર છૂ 
1૯ ૨8૫ શિર 10૫074 980 પૂછા ક ણર્હ-૬0દ ટ 101872 “હુ ૧૬0809 
કૂ 1085 11૬1018 1 જારાર સત હ્ય રષ છાના ૨199 પાળા 
હાદાટાક સણ તિન 1 દોણ્શ દી [રોતા [દાર] છૂડિ0ટ ૧૩2 
ન “હુ કટ૬1*1૯૧૪ે રૂપ 108% 1 પૂ ટોર ઊ૬ પદ્‌ 
પૂ ણ 7ણુટટ 19૪8 10૬0૫૦ ॥ુરદે330 પ | ઉ [પમ પેણ ૩]9 [૬0 કરકે 
1ણ ઉક ૪ હ [ર૨9૫ [!*8હાટ 1ફેપોદટિ 81-18 1છણેટ 72૧૫2 સ્પ્પ્દુ 
હણ પૂષ્ઠ ૧0 ૩૬ પછાત છૂડાક છુક 0૩૨૨ 09 019 જુર [કણ 
11૬ ટૂટે ઇં [૪૬૪8 પદ સપ૪ ૨1618 [ રાર છછે પૂજ પ્ર “કટ 
નખ પ્રાહૂ૭,?2 10૯૬ છણૃદ્ણ્હ [85 1* 9303 "ફાણ 8" [ડે ર 
દાદર૪ે [ઉત ધૂ 1ણાપ્ટ ૬ છૂ દદ પ્રાણ૭,#: પમત ₹છ્‌ પછર 
પાદ ર ઉ.પ્ર 1૫૫૬૨ 1089 1 ણ [19 [પો 1503018 છુ 
ન ઉ) 18002 છુ. 88 પ્ર 1ણ પક સણ વણો કક [ર1૪ છ પૂ 
સ્ટ રડો છુક છરોર ઉર શદ ક [રા પછ 
* કિ સ સદ. દેાણઇક- પર પાણ પ*ઇ ૨પ 1 ક (ાદેષે 120] 
છ [0 પઈન્ટદ 13861૬ છ ૬ 8શ ત ॥દપજક દ પ પોપ છ 
“ઉ છિ છક કશ પ દાાક કોર ઇર ણરદિ [3૮] રોટ ૯ 
બતા 19૫૧૬૩૬ ૫3૨૪] ,મૂજપક 1ર? કર ૫પ ૬3ાપ્પ 
ર ુ "વ ટિક 
શકા 13% રદ પૂપ્કર મજ પૂ 'હ કછ ક 1તાક પક [પદ ઉ કોઇ 
ન્ન્ક્-્ડઝ્ઝ્ઝ્ક્ઝ્ઝ-ડઝ્ડડડડઝઝડ 





રૃટ્પર પ્રાન્ક ,ધઇનષૂ 


૧૮૨ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે.-અધ્યાય ૩૦મા 
લીધી હોય તો એ ગરમાવામાં વૃદ્ધિ થાય છે.ચોગીએ। સ્નાન કર્યા પછી ઘણુ-_ 
ખરૂં વ્યાયામ કરે છે.અલખત્ત એ વ્યાયામ ખડું શ્રસજનક હોતો નથી મતે 
શરીરમાં જર્‌ર પૂરતી ગરમી આવી ગઈ એટલે તે ખધ'કરે છેદ 
ચોગીઓને ઠંડે પાણીએ નહાવુ' 'ખહું ગમે છે." તેઆ આખા શરીરને 
હાથથી ખૂઝ રગડે છે; અથવા તે॥ પહેલ્રાં કપડાવગતી ઘસ્યા પછી હાથવડે 
રગડે. છે અને સાથે સાથે પૃ્જૂશ્વાસ પણુ લેતા ન્ય છે. સૂક ' ઉઠયો પછી 
તેએ સ્નાન :કરે છે અને સ્નાન કર્યા પછી હુલકી ડસરત કરી લે છે. પૂમ 
ઠૅ“ડીના દિવસમાં તેએ નદીમાં ડ્રબકી મારીને સ્નાન 'નર્ચઈ કરતા. પાણીમાં 
રૂમાલ બોળીને શરીર પર પ્રથમ ઘસે છે અને પછી હાથવડે ખૂષ રગડે છે. ટાટ 
પાણીએ નહાવાથી શરીરમાં ખૂખ ગરમી આવે છે અને કંયડાં પહેર્યા પછી 
તો આખુ' શરીર અને!ખી ઉષ્માથી ઝમઝમી ઉઠે છે. ચોગીઓની રીતે રનાન_ 
કરવાથી શરીર બળવાન અને સુદઢ બની જાય છે. તેના શરીરનુ સાંસ કઠ, 
ખુળવાન અસે નજર થાય છે અને સળેખમને ચોગી જાણુતેનઝ નથી. આવી 
રીતે સ્નાન કરવાને મહાવરો! રાખનાર મનુષ્ય ગરમી અને ઠંડી સહન કરીને 
રીઢા થઇ ગએલા વૃક્ષના જેવો મજખૃત અને સહિષ્ણુ બની નાય છે. 
અતિશય ઠં'ડા પારમ્‌રીથી સ્નાન કરવામાં સાવધાની રાખવાની અરે 
વાચકોને પડેલ્ેથીજ ચેતવણી આપી દીધી છે; ખાસ કરીને જે તમારા શરી 
રમાં જીવનશક્તિની ખામી હોય તો બડુ ટાહે પાણીએ સ્નાન કરવાની . 
અખતરો કરતાજ નહિ. પહેલાં ખમી શકાય એવા શીતળ પાણીએ : 
નહાવાની શરૂઆત કરે અનેઃ પછી જેમ જેમ તમારા શરીરમાં કેોવતનેડ ૬. 
ધારો થતે જય તેમ તેમ વધાર ડ'ડા પાણીએ નહાતા જશે. તો તક 
નહિ થાય અને બળમાં વૃદ્ધિ થશે. તમારા શરીરને કેટલા શીતળ પઝુછ 
સુખ ઉપર છે તે શોધી કહાડતાં તમને સુરકથી નહિ પડે. બસ, ક 
પાણીનો હસેશાં સ્નાન કરવામાં ઉપયોગ કરતા રહેને. સવારમાં ઠડા પડ 
ગે સ્નાન ફરવાનું ડાય સના જેવું કટાળાશરલું નહે પડું સુખકર ક 


અ ક, 


પીતિગતક લાગવું એઈએ. એકવાર તમને એતી કહેકત સમતા 
સ ફત અ જ" ફે ન *- જ... અ ર ક. તૂદર્મ- 
તે છટી સુધી ટાઢ પાલીએ નહાવાની ટેવને છોડશે નહહ ક 


ક... કન 
ન શરન 
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ડડા પીએ સ્તન કયાથી આખો દિવસ અડતહસા પકાર યઃથ દં. 
કજ સ્્ઝર “રુસૂર 1?” અ ન ૨ :ન્‍? ડર કર ક્મ્રીં 

રેરેદુ “ડૂ કદેન્ક્ઝ “ક્ત હનુ ૪55૦ અ કે સ/ર્‌દ કમ્ડક 
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સ્રધ્દવ્દુક્.. હન પઈતેડિય થ્‌દય છે કને શરીરમાં 
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કશી] 0* ૦.” ટા ૬100(% ) "રેસ પછ “ણક છમ દ ૦૩૪ સ 
ર છમ્ર પર છુટ ઇસકે [રિ કાઇ પુર (દ પનાહ 1મ્છૃ 
ભાગે. છાર છાર છૂસ્ટ હા 1ર, છછ છુ છૂપ્ટ હસક ૫૦, પમત 
1619 1158109 ( ૨ ) “૮૪ છાઈ છ૬ દૂત છાદાપટ [01 “છ 
પ્રાસ છાર ૪/૪ “કિ જામ નજક 385 1૨009 15૧3૪ 1 (૫ ) 
ડિ ૧૬09 ૫૩] હ૫૫્ટ 
“હ ર ઇ9 [11 1081 
[કહેણ પુ-દછણુ પારે પટ્ટો પૂર પરોરિિ પ્ણ “ણ હાઇડ તા ર, 
[ણ છછ 10મા ક પિ [૫ 0098 રિસ 19218 છુમ્જ હ છપ 1૯૬% 
પ્સાદસ-સ૫)૨ ર૪2 હ 0-39 છેક 32189 ૧1૪ ડમ પણે મકા 
“છ [પરાારિ ૨૧5૩] ણમ 1ટેા)દ9 [2128 32100 
મટ 'ઉ સા*૨ ૪) ॥*૨003્ટી [પક છુટ 3700010 «ર્‌ [2 ૨ છમ 
8803010 છાજે પણ હટ ટક પઝપ્ છ0૪ૂૂ પરક 339 પૂ [રકે 
"મડ 9૧88 12ણુાઉિ/૦ છઃ હછીક કળા 1 પામર 3512૪3000૬ 
. છુ ઉમ્ર: ૫૮ છિત્‌ 
"ણાથ ૨2 / પ ૪00૧૧૯ પૂ જૂર [પપ 1ર 181૪ 
ભર છુ? શાપર 1૨02) 1ણ "છુક કર્્મમિજ 75309 10 ઉ 1008 1919 
૧૬૬ [ઢોર છમ 1ર છંદ ॥દણપરાજ છ ઉ પ203૧ ૧૬0૬0 1131010 હ હ 
કીટ 199 [1૩3 ૩0.18) 103128 12 1180/9 દરોજ 1 
“છરા 390] છાર પૂપ્લ છાર પાહા ઉ છપ 
ષ્ટ જૂસ પળણુ 1પ પરસાદ, પ્રીલ હેર જ રરપ બર પ પ “ઉ 
જ્ઞ ન્ટ ઉક 10183૯1૩188 119૬ છ પર ઉપર] પાઇ દુષ 
"છુટ 100% * 
" સિ પ દાદ ૨૨ ડે પાટ પ૨૧૯૫ પે હૂક દ્રાર? પછ 108% 
૪1*૨ [રાયણ પેદા “છુ 5 1 1ણ , છે ખાખ [રોક કટાર હોઇ 
(૬ પં [હ હદલ રા ૨]* 9ઇસેદે/૦ પુમાસ્ટક કમર પુટ્ુયોપ પટોલ દોછ દોઉ 
છઠ ણ 1 હુછટ 108% રર પૂરા 19,૨ પેણ) રાપર પર 0 છ 
ના "છૂટ 19ળૉણુ પ્રિ પટ પ૦ 1ણ 
મજ પ્ત89 હ ટ ૨]* 10શુહે પદર ૫3૨૩ ટાળે [2૨ ?પ)પ છ 
રપ 1ણ પરશુ કર્‌ પુકાકટક પગાર 18૪8 10181૯ 30? [ુમોષોયેમ હૂર? છ "ઉ 
દ્ઝડ--*--ડડ્ડ્્ 
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૧૮૪ યચોણતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે।-અધ્યાય ૩૦ મો 








આવી જાએ! અને નાડવાટે શ્વાસ ખહાર કાઢતા જએ. ( ૫ ) પછી એક 
રૈધધક પ્રાણાયામ કરેો.( 8 ) આ પ્રમાણે કૅેટલીએક વાર કરે, પછી કોઇવાર 
 વારાષ્રવી અકેક પગે ઉ'ચા થતા જાએ. . રી 
આ પ્રમાણે કસરત કરી રહા પછી આ અશ્યાયમાં ખતાવેલી રીતે સ્તાત 
કુરો, ને તમારે પાણીમાં રૂમાલ બોળીને તેનાવડે સ્‍નાન કરવું હોય તો ત-:' 
સારી તાંખાજુ'ડીમાં પ્રથમ જઇએ તેટલુ ઠૅ'ડુ' પાથી જરી લેને.એ પાણી છેક 
ડેડું હીમ જેવું ન હોવું જઇએ; પણુ શરીરને સુખ અને ઉત્તેજના આપે એડું 
સછુ૨ તેમજ શીતળ હેોડું જોઈએ કે જેથી કરીને શરીરના ઉપર તેની તરતજ 
પ્રતિફિયા થઇ ગરમાવો! આવી જાય. એક જાડુ કપડું” “અથવા ટુવાલ હઈ 
જપાંણીમાં પલાળી, તેમાંથી અડધુ' પાણી નીચાવી કહાડો. પ્રથમ છાતી અને 
'મભાથી શર્‌ કરી વાંસો, પેટ જા'ઘ અને પગ સુધી ફપડાવડે આખા શરીરને 
ખૂખ ઘસે. વારેવારે ટુવાલ પાણીમાં બાળી, થોડોક નીચોવીને શરીરના જૂદા 
જૂદા ભાગ ઉપર ઘસતા જએ. એમ કર્યાથી ખધા શરીરને ઠૅંડા પાણીને! 
લાલ મળ્યા કરરે, એકાટ ક્ષણુ થોભીને એક ખે પૂણશ્વાસ લે.. ત્યારપછી 
વળી પાછા શરીરને ચોળવા મ'ડજે, નહાવામાં ખહુ ઉતાવળ નહિ કરતા; પયેં 
શાંતિથી સતાન કરને. શરૂઆતમાં ટાઢા પાણીના સ્પર્શથી શરીર જરા કપા 
'આરૈ;પણુ થોડા દિવસમાં ટેવ પડી જરો એટલે તમને તેમાં આનદ આવશે. _ 
શરૂઆતમાં ઠૅ'ડા હીમ જેવા પાણીથી સ્નાન કરવાની ભૂલ કરતા નહિ; ૫૨6 
“પાણીની શીતળાતામાં કમે કમે વધારો કરતા જરો. ભીના ટુવાલથી સ્નાન 
કરવાને ખદલે નહાવાનો ટબ અથવા કુડસાં પડીને સ્નાન ડરવાની સરજી હોય 
તે! પ્રથમ તમારી ટખને ઠ'ડા પાણીથી અડધે અડધ ભરજો અને શરીરને 
રગડતાંસુધી તેમાં ઘુ ટણીએ પડીને બેસી રહેને. ત્યાર પછી તમારૂ આશે 
શરીર તેમાં ક્ષણુવાર ડ્ખાવીને ખહાર નીકળી જજે. પુ 
ટખસાં પડીને નહાએ। કે કપડું ઘસીને નહાએપ પશુ સતાન પૂરૂં 534 
શરીરને તમારા હાથવડે પણુ ખૂખ રગડવાર્નું ભુલતા નહિ.મતુષ્યના હાથમાં એક 
વિલક્ષણુ શક્તિ રહેલી છે અને તેની ગરજ કપડાથી સરતી નથી. અજમાયક 
જરીને ખાત્રી કરી લે, શરીર સહેજ્સાજ ભીતુ' હોય કૅ તરત કપડાં પહેર 
લે, એમ કર્યાથી તમને એવો અવનવો! આન'દ થશે કે તે અતુભવી તમે પો 
તઅજખ થઇ જરો. પાણીથી ઠે'ડી લાગવાને ખદ્લે આખા શરીરમાં કપડાંની 
નીચે ગસ્મી વ્યાપી જશે. સ્નાન પૂણુ કર્યા પછી નીચે ખતાવેલી કસરત કરે. 


દ શૂર? 101989 હાટટ પૂ છક પક પદ હ હાક દર પૂ 
“ઉ ૧૬0 11*818૪ પપ હ 5 3૬પપ૨]% 7ર હુક પ "ઉરે છુક પૂણુ ર. 
«8 પૃ હ 718૪૫] છ પ્કઃ ઉ કે ઉમ પક પ પૂકરરુ પણ છર, 
“છાટ દાર પ6 પર્સ પૂર 9૩] કરક 1*પક૧ 1: 19૧8૧ 1843 13 
કાર ઉ ૬૪ ત છરશજ પૂપ્ર છુ /ઝઉુક હ'લ પ છાપ્ટર પછર 
"જુ છાર 1દ્દ પદક પક ૨9 પ ઉન 'ઉ૦-પુકારિષ હિ છ૪?0 
10૬8 દૈ [ હ છછ [છડે દપારિ 1૨7હ 3300૧ 1પ પતર] ૧ મરક 
નર પેપ પરાશર [3 ૧કાોઉાપદપાજ ( હ » 

“પટે૬ ટા 497 28188 [13૦ * (3) [દ 1૨૧ ટ &[81૪ પ્રટૂરર [9૧૬ 
છર 'ઉઇક તર 19૬ 160% “ણૂ પાદ પપ પૂણ 1011 “પ્ણ છ પર્ક 
1ર 1ાદરાર કપટ ૪૫૬ "ક ફન પ્ાદોજ કપ (8021૫048 
૬8 યાણ છૂઉટ ઉદ ( પ ) વાર પરાળ, સોર ૧૫0?૬ ઊર 
ઊ 1 ]રૈશ વાટર 1થુ ઉપ 1શહિક્ટ 1000 પપી છ. 19178. 
(ક) છુમાજ 180૪૨] ૪૫૧૦ 1/5 જર પૂરણ ૨10/: (ર છૂ 
1ઉ?હ કાજ 1૬119 [દભ ઉતા ૨]ઇ શા૧૨ાજ છુ 8812 
૩8 [દાર [ર૬ ઇદ ૦ ૨ઇાતાળલાત 109 186 1૬૪8 છૂ 
“ઊ?,8ે છપ છક છા છપ છૂટાર ણથ પુટ કા પૂાઇકાણુ 186 ર 
નાદે [ટર વિ 006૬ દણૂ1૦,છ ર કેદ પુકાર પરાઉ વણે 18ઇ 181ુસ્‍. 
1410૫ ( ૬ ) * ૨ કાઇઉાહ?૨ છાપરા 1 “છુ ણમ છા છાટ પુદશાદાક 
કકાર પમપ પમરગપ છર 010૪ (૪ છાપ (0૦1૫૫ [રઇ 
નદા ારપ-ાણારઈિ પદે પદર ૩ર છાણાઈદિ ઉ 19૨8 છ? 
41910 છૃરપ્હ 1પ)પર] પહ દે છ દરાજ “ઉડ પરજ 1૪, 181 
મા પુત પોર પાકે ગ્ર (છૂા૭ પૂર્મક્ટ 1તાદ 1₹9]ણર] છૂ 12૨ 
[૬ણ] છરે] જ છમ પદાતાડ 1*ર8છુ 190888 ુ*પ «મ (૬ ) વછાણુ 1ણ 
પ] ણ] ૬879 છા 18૧ ૫૯૩૨] [રાપ પજ ૨૪૧ “લ ટાણઇ હામ્સણુ 
1છૂાતાથ 1905 1)236 ટર૬ 132 “ટોર સૂટ 1 રઇ છતા 8/2 ઉછ 
-શર ૧૯108૧ 191810. “છુ છૂ ખતર ણેક ઉર છૂ ૧૬718 પુર પમ 
-૧% દાય છાર ૧52૪ "કહ્‌ જપ છે હૂર છાપ ધડ પુ ૬૨૫૯ છૂ 
-પ0૨૧૯ છૂાજ પહોરે પુભો? પુર પ્છફદિ વટ 109 પૂર પમ છમ છ 
મિ રોપછ પદો પાર છુરોોરર સટોર રે પરછ પુર (૫) 
ડ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્્્ઝ્ઝ્્ડ્ક્ઝ્ઝ્સ્્ડ્ઝ્ઝ્્ઝ્્્્ડ્ડ્ 
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જીવન મળ્યુંજ જાણુશે. ક 


જ.” 
1 


જ 'સવારમાં કસ્મરની ઉપરનો ભાગ લીને કપડે ધોવાથી આખો હિતવિમ્ન 2. 
કોવત અતે ઉત્સાહ રહૈ છે; તેમજ કમ્મરની નીચેનો ભાગ ઠેઠ પગ સુધી" 


ધોવાથી થાક ઉતરી જાય છે અને સારી નિદ્રા! આવે છે. 
ન ૂસઝસ્ઝકડ-ડઝકટ----કક 


ઝપયાય ર? મો-લોયષસ્િ - 





અસાશા વાચકે ખગોળવિદ્યાનાં વૈસ્ઞાનિક સૃળતત્ત્વોથી થોડા ઘણા તેર. 
પરિચિત ઢુરેજ; ' અર્થાત્‌ તેમને ખખર હરે કે. ખ્રહ્માંડના જે અ'શવું કાંઈક -* 


સાન આપણી આંખોથી તેમજ સારામાં સારા ટ્ૂરદર્શ ક યત્રથી આપણે મેળવી 


શકીએ છીએ, તે અત્યત અલ્પ છે અને છતાં તેની અ'૨ કોટિ કોટિ સ્થિર" ય 
તારાએ આવી રહેલા છે. તેએ પણુ વાસ્તવિકરીતે સૂર્યોજ છે-કેટલાક 


આપણા સૂર્યના જેવડા અને કેટલાક તો તેથીએ મોટા છે. દરૅક સૂર્ય તેની. 
આસપાસ બ્રમણુ ડરતા ગ્રહે અને ઉપગ્રહાતુ' કેન્દ્ર છે. આપણી ગ્રડુમાળાની. 
શક્તિને! મૂળ પ્રેરક અને તેનું સખ્ય કેન્દ્ર તે આપણે! સૂર્ય છે. આપણી 
ગ્રહુમાલામાંના કેટલાક ગ્રહોને ખગોાળવેત્તાએ એળખે છે અને ખીજ એવા 
* "ણુ હુરે કે જેમનેવિષે હુજી તેઓ કાંઈજ જાણુતા નથી. જે પૃચ્વી ઉપર 
સઆપણે વસીએ છીએ તે આ ગ્રહુમાલાસાંનો એક ગ્રહે છે. 


આપણે સૂર્ય પણુ ખીજ સૂર્યની સાફ્ક આકાશની અ'દર નિરતર શક્તિ 
વહેવડાવી રહ્યો છે; એજ ગ્રહોને જીવન આપે છે અને ગ્રહો ઉપર જીવતની . 


ઉત્પત્તિ અને સ્થિતિને માટે અડુયુળ સ'નેગે તૈયાર કરે છે. સૂર્યનાં કિરણુ- 
વિના "ૃથ્વી ઉપર જીવન હોઇ શકેજ નહિ--જીવનને। અલપમાં અલપ આવિ- 
ર્ભાવ પણુ' સ'ભવે નહિ, આપણું જીવન,” આપણામાં રહેલી શક્તિ, એ સૌ! 
આપણે સૂર્યઃદ્વારા પ્રાસ કરીએ છીએ. જેને ચોગી લે[ફે! પ્રાણુ કહે છે તે આજ 
શકિત. પ્રાણુ સર્વવ્યાપક છે, એ તે। નિઃસ'દેહું વાત છે; પણુ કેટલાંક કેનદ 
એવાં છે કે જેઓ પ્રાણુતુ' શોષણુ કરીને તેતુ' પ્રતિવમન કરે છે અને એ રીતે 
શકિતને ચાલુ પ્રવાહુ ઉત્પન્ન ફરે છે. દાખલાતરીકે વિદ્યુતૂશકિત સર્વવ્યા- 
પફ તે। છેજ પણુ એને સ'ચહુ કરીને ઘનીભૂત સ્થિતિમાં એને। પ્રવાહ ઉત્ય- 
ન્ન કરવા માટે ડાઇનેમે। «વાં ય'ત્રની જરૂર પડે છે. સૂય અને તેની આસપાસ 
કરતા ગ્રહોની વચમાં પ્રાણુના અવિરત પ્રવાહે વહ્યા કરે છે. 


ડોગ દો 0મણુણતાશ છા8૪) ૫) કપ હ “છ ૨1૨૪ ૧૬0૧]% પપ 
વષ ડેટ 1 સાર સકામ “હ દદદ (રર મુલપ૪) ઉપ ભવન પાપ 
શા ઊપ ,ણ પેર. લ ણક ઉપ્ત ઉપ 1ર પટા પહ 1પ 
વેણાફડિરિ હ ફાફા ફિપ્પ્'છ ક 1 હાણ દિપ પુટ રસ 19૧ પછ 
છૂટ ઉ 1 હાજ 3૦ 10982 ૧]૫%૬ પુ2૧૬ રાપર સિપ ૨ ઉ 0320] 
[કારા?'છુ રદ કેસે પદ પ્ણાપ્ત છછ છેક 18] ધ્ધ તાક (.૩] પદ 
ટેમટ 1 'હ છૂ શખ ણક 0દોપદાણદ 1૦સમે 1રાકારાપર ઝન 
પ ૬ પકાર ઊં ઉર (023) છર 3૪૫ ઉપ્રષાઉ પુશસ્ક પકાર પ્લ પુરા” 
સદ્‌ ૫0018 1ુઝતઇપર [809 ૧૪૦% પ ૧૨૬ પછાત પગી પિન 

“હૃ 3૪)છ%૨ હ શરણે ૪પ સશ પમ્દો 182૨ ણ ણ 1900180 પ89 

૮ પદામસ્ટે પુન્ડર્લેર 13૩ હ 1૫૫ દઇ ઉઠો છૂટ ૨15 પાટ 19૪૫૧5 [ધર 
કૃરદણ્ર] "ઉ જૂજ પાક છૂ ઊછરાણ 8૩ જ પુ” 1900૫18૦ 
પરમસ્ે મુર છ ઉપ્સ જટાપ્દ 1000 પુષ્ય ૨)૨ પપ સિંહે ટર 
કૂ હ #છેરાણ 218 ઉ 1કાદા દિ દરક કાર 1 ઈછિઇટ૬ દાદા 
પપ્પા દર જ ઊમટે પુગપ્રરરષુ 'ઊ પૂણાજ ડૂમો ર્ઝલ મમ ૩૭ 
કરાલ 1000320803 પાર કહિ 10 # ૭ 'છ [રેમ પાસ પિલ 9 ફે 
યણ ઊ* સહ પા છ છે છેક છદ પ્મેષા પ પાણ મરૂેીાઈદદ હ ક 
ઉ પોત 18મા પ૯ રટ પાકું ઉછ 0ગણેક [ર૦ પટા ઉપ ઈટ “હ 
3૦ #૪0ર3]ફ મેરે "ધ 1પ પણ પ પારદ પાળા સ્‍ર્ગાડિઉ 
૧૩819૫૫ ,, પ૨ 9, 19 ણા પોરો 7ગરસ્ક ક હુ ણા 3% 1 
“ઉદ પર પટલ પાકો પમપ પુન ૧૩૮૩ છૂટ “8 1) 
૪ 105 1- ઉ કાર પુ-સ્દિ 179. ણુ કૃ પરપુર પણણાલાણ ઉછે ઉરોદટ 
જુદ. દદ 1૮: શંદાર 1#2૪ણ1૬ 1901૦ પૂણ પે ડેકર શિ. ગો 
ર 0-ડૂર83૫ 18૪૦ પ [09*ઉ છડૂરરિ 7ર 8૦0 પહેરે રરર થિ પામર 
, મેરિડ ક ઉ *-છ) [90૯ 'ેણુરરરપ 1પ ૩ર))૫ 0-3 મે 
1પ ૪ર ॥*રૂતેટ કૂ છુ પ્રક 1૬૨3 પ્ણ "હ પણર 1ોેક ૧3873 
ઉરામ્ટ 3 11૭0૦ 1.સપપણ છુપા 0૨002 પપ્ન્‍ છુ ઉ પોર 1૬ પપ 
૧૬18૪ « ર13૫ "0 પા 1૬૬ પૂર પર 153% 1913૪] 50) ડામ 
છૂાક છ (૦ [102 પ દૈઇુક્ર ણિક્તડાઈ ૪ણ) પૂર છોછ પ ઉ પષુુઝલઇજ મરદ 

તસ હ શકર છ00૩૩] ખુપ્ટ 1છુરેદોડે 120૬૮ 129૫8 ૧ણ ઝરો 

ન્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્્ઝ્ડ્ડ્સ્્ઝ્ડ્ડ્્ઝ્ક્ડક 


28 * પીજ ાણૃ 


“૧૮૮ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે।-ધ્યાય ૩૬ મો 

ટરના છેડાસુધી પ્રાણનો પ્રવાટુ અવિરતરીતે પ્રવાહિત કર્યાજ કરે છે.અને 
એ રીતે શારીરિક જીવનને માટે અતુકૂળ પરિસ્થિતિ ઉત્પન્ન કરે છે. 

. સૂય શાં શાં આશ્ચયજનક કાર્યો કરે છે, લેતુ વર્ણન કરવાતુ' અગે અ- 
સ્થાને ગણાય. ચોગીએ આ હકીકતથી સારી રીતે જણીતા હોય છે. અપે 
વાચકને અત્રે એટલુંજ કડવા ઈચ્છીએ છીએ કે સૂર્ય પ્રાણના મૂળી ભડાર 
છે અને પ્રાણીમાત્રના જીવનનો આધાર છે,એટલુ' તેએ સારી રીતે યાદ રામે. 
“આ અધ્યાયનો ઉદ્દેશ એકજ સખ્ય સિદ્ધાંત સમજાવવાને છે કૅ સૂર્યનાં કિરઃ 
'ણેપ જીવનશકિતથી ભરપૂર છે અને તેમનો આપણે દરેક પળે ઉપયોગ કરતાજ 

વયા ' છીએ; પરતુ જેટલે દરજ્જે તેનો લાભ લેવાવે। જોઇએ, તેટલે ૬૨૦જે ' 
આપણે લઇ શકતા નથી. વર્તમાન સમયમાં સુધરેલા ' માણુસો સૂર્યના 
પ્રકાશથી ડરતા હોય એમ જણાય છે. તેએ પોતાના ઘરને સૂર્યના પ્રકાશથી 
સુરક્ષિત ( ! ) રાખે છે અને શરીર ઉપર એટલાં ખધાં ઉપરાઉપરિ કપડાં 
પહેરે છે કે સૂય'નાં કિરણુ તેમાં થઇને પ્રવેશજ ન કરી શકે. તેઓ સૂચના 

ફિરણુથી ટૂરના ટ્ૂ૨જ નાસતા કરે છે. એટલુ' ખાસ સ્મરણુમાં રાખવુ ઘટે છે * 
જે «યારે અમે સૂર્યનાં કિરણુની વાત કરતા હોઈએ ત્યારે તેની ગરમી વિષે 
વાત કરીએ છીએ એમ કોઇએ ભૂલથી સમજવુ' નહિ. ગસ્મી તો ત્યારેજ 

દા થાય છે કે ન્યારે સૂર્યનાં કિરણેદ પૃથ્વી ઉપરના પદાર્થોના 
સમાગમમાં આવે છે. પૃથ્વીના વાતાવરણુની બહાર ગ્રહોની વચમાં જે ખાલી 
આકાશ છે ત્યાં તો અત્ય'ત સખત ઠ'ડી હોય છે; કેમકે ત્યાં સૂય નાં કિરયુળી 
સાધે અથડાનાર કોઈ પદાર્થ અસ્તિત્વ ધરાવતો તથી. આથો કરીને બમ 

ઝયાર એમ કહીએ કે સૃષ્ષ્નાં કિસરણુતું' સૈવન કરે ત્યાર કાઇએ એમ 4 
સસજવુ' કે જેડ મહિનાના ખરા બષોરના તડકામાં બેક્ષવાની અમે તમને 
સલાહુ આપીએ છીએ. 

પણુ અલબત્ત,સર્યનાં કિરલુથી ટૂર ને ડ્ર નાસતા કરવાની ટેવ જે હમ” 

રામાં હાય તો તેને તો છાડીજ દેને. તમારા ઘરમાં સૂર્યના સકાશતે કટથે 

ડરાવવા દેઝે.તસારાં કપડાં અસે બિછાનાને પગું વભતેદશખત સૂર્કને; પ્રક 

બતાવતા સેને. તેમનેદ રચ ઉડી જવાની યુ ચિન્તા ન કરશેઃ, લમ 

દહિકાનખાનાને પરુ બ'ધ ને બ'ધ ન રાખરો!. તમારા ઘરના એર ડને કવ 
કેવા આ ધદરીઓદ હ બનત કે જેથી કરીને તેમ સહન કિરિઝ ક્ટ 


રફ: કરવ ન્ટ પડે. “ડટ - 35 કજ રેત એટડ 2 ક સઝૃઉ42 
ડક કરવ ન પડે. તે, સમર) કડવા સડે. સડક ત હ 


૯ 108 પૂ પેક ડ ણ ટે ઊ% [હે પસર વરદ ઉજ ક્ટ પફસ 
પૂરણ [ટર 1-0 સ ર્ણ "શપ્દ 102 હેપ્કષ 0૫0૦૦૧ શક 
1રાણ્દાત 1ુ*3તડ 1મ તાણ “ઉ ૧03010 7410? 10191૬4 [10 પાત 
198 'મુા0 સ] મર ર00 છાર 3ણ ૬ ઉ છાઈ ગાણ માણ 
1811200210 "છરે «ર્ઝકાઇ સર 1 819 પ'હ કછુ છર છૂટ તા8 ફાઇ 
ફસાદ પૂરક છપ ઉદ 1ર્સટ૬) 19૭3૨ છલુ ખાદ 38૬] 1ઇહાઇ 
પસ હ ॥મર્લિ છ જાઇ [૩2 ઈર ટોપ ટોક છ સ્ણ્ષણ પાછ 1ણ001* 
1803] પહ ઉ જુ ₹ીપ્દ 1908 પ્]૪ 1-છ]ઊર્માઉત 1.8૨૨] ॥*218 જુરપ 
10૨8 1ર8૨) ૧105 કૂપ “છ ર8 [01૫0૧81૫61 છાર પૂપટ ઊ 72819301ર31* 
1₹છ ઉ છુ ૪ર ઉ-૦8૨ ઉખ્સ પર્સ] 1ર પફ 6૪72 1356 
'દૂષ્ટ્ટ હૃ શજુ 10091819 નર ૨8૧) 1ર 13108 1081808 
ી “છટ 3૪ “ઉ ટક 
19૨8 પુર 8૨૬3 10 રૂમો પ્હઉ્૮#: પે 1 પ્રણ 15૪ ૫8૪૩૦૫૦ કૂ 1૨0૫. 
[૬00009 % [ર8 છટે 381008 છછ છ કાછ પૂકાઉ૧૬ 1ણ) 121081 
ઈદ છુટ પૂણિ કરે છોર્રનિત ૧87૭ 1ાણટ9] ॥ખ્ડેદ “ઈ ૭051 
૧પ ડાલ પરમ પભ દુ કગ પક પરાં 103 1૪2 પુ 
890 “છું ઉપ દધ 'છો૦ ૩2૨ છાપ્ટાા2ે દુધ હુ દોર 1ટારયે 12૨ 
ઉદોર્ટેક' 191093 રર્સ્સરટ૨] 10 રર્સેરે “૯૪૬૨ 58૨4) 1*ડરોર સપ ૨0૪ 11 ' 
₹0* છા0્દ 1૨૫૫૨ 10૫૫1 કરશુ 190 રૈ મિસ પૂ “જુ&૦ 1200 સેપ્ટ ઇક 
" “છુ સ્ઊુજ પવ દેર [રરર દાણ'છશિટ છપ છટા ફેર ણસ 18૬ 
180598 210૪1૪ પ3 *39ોરે “ણે 1022૧ 108% 1મર્ર રણે ૨801૬ 
પિક “શ 1ણકોર 1ણ કણ 1 ટાર રાજુ ણણ પોર પદ ૩૨૨ પૂર 
કે ક ડટ ફળ” ફી ઉજ ઉદપોપ્ટ 008 શણ૯ છુક કછ 
7 0988 1પ છુતસે છુ રાણ ૩0તછે 1છુટાુ૦ 1ટત. હાજ કરશે [હા 8161ર 
॥3ઇ1*દ ૧] 1૪8૨ 10૪18 પછિ પૃ પાણે 1૬૨0 પ્રકોપ ટ ટાર ણે 
1979 પૂૃચ્ટ "છટ યણ કપ 1૬319 છરે પોર કે પટો ૫20 
ર “સા 1પરાર ઇવ દાજ 592 (ગ્સેસક ૩ રૂકાવ છ 
“801838:0) પન 3810009) 'ર) 00૦ 1૫૬૨૪ 1813૨33 ક્ટ દૂર [રર હિર 
1૧૫૬૧૧30 છૂ ર02 ૪૩૫૫૫૧૩ પરદે 1કાદ9 પાકર 3*ડુોરેર પકોરોલ ડોર 
૧૬] ખ્ડતેટ પણુશ- ૬5 ૨ પ ૪30૬ પા)1પ્વ શક્શે 1811%19 «હડ 
ન્ઝ્ન્ક્-ડ્ઝ્ઝ્ઝઝઝઝઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ડ્ઝ્ઝ્ડડઝડ્ 


52૫ , પીછે 


૧૬૦ . યાગતત્ત્વ-ખડ ૧ લે-અધ્યાય ૩? મો! : 








આશ્ચર્યકારક પૌષ્ટિક ચીજ છે. આમ છતાં આ સર્વત્ર મળી શકે એવી મ 
 મૂડ્ય વસ્ડુએનો શામાટે વધારે છૂટથી ઉપયોગ નથી કરતા ? * 
આ સુસ્તકમાં અસે ટુવા, ખોરાક અને જળા વગેરેમાંથી પ્રાલેતું મર્ષ ણુ 
કરનારી માનસિક રાફ્તિને વિષે પૂરતું વિવેચન કડું” છે. એજ . રીને સૂર્યનાં 
કિરણુ।માંથી પણુ પ્રાણુતું આકર્ષણ કરી શકાય છે. એને માટે અતુટૂળ માન- ' 
શસિક સ્થિતિ ઉત્પન્ન કરીને વધારે લાભ પ્રાસ કરી શકાય છે. સવારમાં સૂર્ય- _ 
નો! તાપ «યારે મૃડુ હોય ત્યારે બહાર ખુલી જગ્યામાં માચુ સીધું અને : 
ખલાને જરા પાછળ જવા દઈને બેસવું અને સૂર્યના કિરણુમાંહેલા સાણુથી 
ભરપૂર હવાને પૃણુ'ઘ્યાસ લેવો. શરીરને બની શકે તે! ઉઘાડુ' કરી સૂર્યનાં 
'કિરણુ રરર ઉપર ઝીલવાં તને નીચે લખેલે! મ'તર અથવા એવીજ મતલ- 
બના વિચાર મનમાં ઘુ'ટી તેમાં જણુાવાતી કિયા્તું પરિણ રેણામ અનુભવતા હા 
ઇએ તેવી કલ્પના કરવી. મંત્ર આ પ્રમાણે છે:-“ હું સૂર્યના સુંહર આશેમ્ય- 
વ્ધ"કે પ્રકાશમાં સ્નાન કરી રહ્યો છુ) હડે તેમાંથી બળી, ત ત'દુરસ્તી અને છીવન 
પ્રાપ્ત કરી રહ્યો છુ.લે મને બળવાન અને ચેતનવ'ત બનાવે છે. પ્રાણુતો પ્રવાહ 
મારા શરીરમાં પ્રવેશ કરી રશ્યો છે. માથાથી પમ સુધીના પ્રત્યેક અવવવને 
સંવું જીવન,નવું બળ અતે તે આખા શરીરની અર સર્વત્ર ફરી વળે ઈ.” 
«યારે «યારે તમને અવકાશ મળે ત્યાર આ કિયાનેદ લાલ લેતા રહ” 
એહે. તમને સ્મનુજવથી સમત્તરે કે આવી અમૃડ્ય વસ્તુનેદ લાલ તમે અ:જ 
ડેનસુધી ન લીધે અને સર્ષના ગ્રકાશથી ડ્ર ટ્ર નાસતા ફર્યા, તેમાં તમે 
સારે બૂલ ફરી છે. ગરમીના વખતમાં ખરા મપોરના તાપર્નું ઉચિત કધિ- 
વર સેવન કરત! નહિ ડં; પુ ડતાળદસ: તેમજ શિયાળામાં સવારનો તાપ લેદ 


પમ 
1₹ ત: કરતે? ૭ યી સય ૬ 3&%૬ તેમ ૨241 નિ નજ 
** ડ543 ફ્ક્ૂ-૮ ન્‌ મ હુ ત્‌ડ કક શને મદ ૧-૭2ક* “ક “૧ 


છાલ 1પીસ્કેફે છરિકઉ (0389 0૩) 5૮ કહ 33 હ 1શ્ટુી 
છુક 1હાઉફે છદ ઉફ 180૦ 1ણ '“હુે 200 પાણ પૂ ૨૨૬8૪૨ 
કોફ હાશ 81૬1215 દૂ પણપટાલ કિ દસ વપ્ર 1ણ પમ 
“પણછ પૃ ટાટ કાપતા 
[દઉ દપ પ1૦0) પ પ૨ "ઉ હ કાઈ ઉર છ ર 9 ક્ટદિ 
પલટા પ્રારશ છુટ પુ*દઉ પગલ પર્ક વિપ્પ પતપ 1મરર જદા 192. 
પૂમ્લ 1છાસ્ક] પુકસ્કેફે “લુ પપ દપ પ દશે કાસેપ પસ પણુ 1- 
498 ઇન્‍-શાઇ 08 ઇહ 19181૬ કાલા 10 [1૦9 10811018110 _ 
દપણ પાક પટા પણુ પદોર] પમ રેપ પૂ પજ 
[0% 1* #4105 દઢ છૂટ દપણ છોક પ૪ ઉ હિ રિજ રર પમ્શદ 
પ્ણ રાજ છકો પટ લુ પગકજટેરોપ્ટ 2રપોપ્ટ જરદી રાઉ 
1.0૨ ત્30 ૫88 પદ શૂટ ઉ પુરા 12૨ છૂડેદિ પ કૂઉ કાશદ કાપ 
“૧૨,020 30 100 625 પૂ પુરક /હોઇમરાર છેપ્દોપ કાજાદે?૦ 0* 
ન ત્ડશ 1ણ 1*૪ક પરિપાક પારે પોરો પજ 78 રે?ણ હૂ 
[ટ છૂ 010૬9 [318 હહ ટપ [ર2તાાક પુકરઉ ટો દૂધ 181 દરાણ 
ઉ દિપપટા* સદે/૦ પ-૦૨છ૫૪મ)ય પરુ) પટ છર ડર પત પેર ર 
૧૬૭) 0પ પૂણીરમેતલ 1.૫૦ રાજ છલક [2009 પદેષ્સ ૨29 * 
“હાલ «રાર ઝોધ હોકારિણઇરાજ 1પાણિસકપ ડાલ ॥*403 દિ 1૮% 
ક , 'ઉટેદે/૭ “પુદાઉ-શપુદઉ ટાપ્દોકે પુકોરટ૦ ઉટક૧દ 
. પજ કૂ 37: પદ [કાર ટાર 1ણ પાટ છદ કોઇ શિશ પિરિ 1 જૂર 
છ 3 ઉ જૂ )0કશક પૂ રાપ્ટ ફશ. ઇદએ પાપ્મે પડે પાર 0*- 
“દાજ [મર 1ણ પ્ણ 1085 “)* “છટે 1ણ] પ્રા શ છરો સ્ટ્ુ 
નાજ 10 1ણ “છ હરર ાજાદેહ ૧. છાટ પાકે પાદરે તા પછ 
“પૂપટ ઉ [૨૬ હપટ૩] 501 સેસ પ0 પહ હહ “છ કષ્દેગોલ પૂજ કલો 
18% રાપ્દ છાસ પટા શોલો જ ક) 7ર હૂર ટાપ્ણે પુ પાર 
| પ00]5 *િદ 3093% ઊભરો ડે ફાર પહ પાત શર પ્રો પ૨ 
પણ પૃ જસ પહર પાર 1. લોપ હિટોરોરિ પ પદા લ , 
નક સ૬---- 
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છે; તેને ચરીરની બહાર કહાડી નાખવાતુ” સાધન-શ્યાસ-છે, ચામડીનાં છિદ્ર 
“ માંથી નીકળતો મેલ, ગુર્દામાંથી ખંડાર આવતે! પિશાબ'અતે સલાશયમાંથ 
નીકળતો સળ જેટલા મલિન છે, તેટલેોજ આપણા પ્રશ્ચાસમાંથી -નીકળતે 
પહાર્ય પજ મલિન અને વિષમય છે, વળી જે શરીરને' પૂરતુ' પાણી આપવા 
માં ન આવે તો શરીરય'ત્ર શુર્હાતું' કામ ફેફસાં પાસે ' કરાવેછે મર્થાત્‌ડ-કે 
_ઝેરી અને હાનિકારક પદાથો પિશાબને રસ્તે નીકળી જવા જેઈએ તે શસ 
વાટે નીકળવા માંડે છે, આંતરડાં પણુ જે તેમને મળત્યાગ કરવાને! ધેમ 
 ખરાણર ન બજાવતાં હોય તો એ મળ પણુ ઉપર ચડવા માંડે છે અને ખહર 
નીફળવાનાં' કાંફાં મારતો! મારતો આખરે ફેફ્સાંદ્રારા શરીરતી બહાર 'નીક- 
ળવા લાગે છે. હુવે એવા માણુસોના શ્વાસની ખટમે! ત્રાસજનક હોય તેમાં 
શી નવાઇ ? આ તે! નભે ખગડી ગએલાં, ગ'ઠાં શરીરની વાત થઇ;પણુ 'તદુ- 
રસ્ત માણુસનાં ફેફ્સાંમાંથી હર કલાકે આડ ગેલન એટલે ૮૦ રેર કાબોતિક 
જોસિડ ગેસ તથા બીજા ગ'ઠા ઝેરી પદાથ નોકળી જાય છે, હેવે 
જેઃ કોઇ માણુસ ખારીખબારણાં ખ'ધ કરીને સૂતો હોય તે તે આઠ 
કલાકમાં ૬૪ ગૉંલન એટલે ૨૬ મણુ ઝેરી પદાર્થ પોતાનાં ફેફ્સાંમાંથી 
ખહાર કહાડી તે ઓરડીમાં તેનો જમાવ કરે, એજ ઓરડીમાં બે માણુસ. 
સૂતેલાં હોય તો! ૩૨ મણુ ઝેરી વાયુથી તે ભરાઈ જવાની, ખારી- 
ખારણાં ઉવ્રાડાં હાય અથવા મોટાં નાળીઆં હોય ત્યારે તો એ ગ'હી ડવા 
ચાલી જાય અને નવી તાજી સ્વચ્છ હુવા આવતી ન્ય; પણુ જે તેમ ન હોય 
અને દર શ્વાસે ગ'ટી હુવા શરીરમાંથી આવ્યા તે! કરવાનીજ);એટલે જેમ જેમ 
એરડામાંની હુવા ગ'દી થતી જવાની તેમ તેમ તેમાં સૂનાર માણુસા દર પળે' 
વધારે વધારે ગ'દી અને ઝેરી હુવાનો શ્વાસ લેવાનાં.સવારમાં જે કોઇ માણસ 
ખહારથી આવીને એ ઓરડામાં દાખલ થાય તો ત્યાંની હવા કેટલી ડુગ ધ- 
સમય ખની ગઇ છે તેતુ' તેને તરતજ ભાન થઈ જાય. આવી ભ્રષ્ટ અતે સાલન- 
જગ્યાએ આખી રાત સૂઈ રહ્યા પછી તમે સવારમાં જાગો ત્યારે ઉદાસ, ચી” 
ડીઆ સ્વભાવ, મ'દણુદ્ધિ અને કર્કશ સ્વભ્ઞાવના થાએ તે તેમાં નવાઈ 
પણુ શી છે? ી 
તમે શામાટે સૂવા છે તેસે! કદિ વિચાર કરી જેચે। છે ? તમે એટલાજ 
સાટે સૂવો છે કે આખા દિવસમાં તમારા શરીરની અદર જે કાંઈ 
ઘસારો પડચેઃ હોય, ભ્રા્ગ્યુતુટર્યું હાય તેની ફુરસ્તી કરવાની કુદરતને. 
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મ 0009 ૪, જુ? છ “255 ઈ? પારક 13 કરર પક પ 
કાજુ 029822, ભજે દપ જણ “તરપ્દાર 9 પરદો પ-ભેપત પુ 

શા 1૪190ણક ર »-ણ છુક પુષ્ય] છુ સ્‍્કાપ્ 1૪ છપ છોરુ હ 
' "દ [9 કાજ 0330પર 171808 
કોશ 191998૬ ફામ ફૂ 1૪૨૨ 9 જપ ક્ત 1પ પાક 410 ઊપ્દીણૂછ 
1તા8 પૂર પરક “૨18 છપ 1ઉસિઈ9 સુર છ “ઘે [દે હદ 170% 1ણ છુ 
ઉપ ૪૪ [પક ર૫૬ [૪20 પૂરં? સર ૧૪3૮18 1પ 1૪ પ્વાપ્ રાપર 
9શાહ [ 10% 9038 પદક ઉ 0219 9૪ 103% છૂપા 103છાર [* 0૦ 
89052 [દાદાટ્ષજે “હ ક [કશોર 1૫7૪૬ [2 તિ છૂ છાલ 
19૪0 [ટણ ' દિકદે ઉર [ઈ પ્ત ઉ (200૧ લર પીપાકુ 5૪) ૨] 
“ઊપ ર્‌ પાધ્ણ]99 18180 દાતદાસરે”૨)* સ્‍ગણપતટ પાર પૃષ્ટ છારાઈે 
છટ.10 59 139૬8 95 પલટ રિ છરે ૧તપર પાક 6૩113 [સ્હહ 
8૬ [ટ્રા ૨9131 1921330 1 18૨ [ખરે 0*152 “૨]0* #ઝરો 
“૨ ડર 383 છારિઈ પૂલ 9» 105 શુ છાર જોક ૧0419 1» ર330 198 
0010 ૯ 1૨] "ર2 ૧૫09 છૂ ઉછ રા પાછોસ પટા પાકુ 
220૨ જે? 00830,7૬2 0: 8 [0% ક,ફલ હહ ]1880 સરઝ,1૦ 

ન્‍ ર હ [18 ઊપ 00091* 

૧૫૬ પૂ જજ (ઉપષ અમ્ર [ેપિટોપ [મદ પાર પોર પદર) રે) 
જીપ ] દોપ્દાે પુકણા90૫ છે છપ 1202૧ 1ર પપ છે હાજ પણુ પાટ 
99 ' હણી રૈ પણ પર છ288 છૂણ પટ 338 939 દે! પૂર [00૫5 
ગણ 'દાણે (*1૦'દૌપ્દછ ર્ટાસાદ છાણ હ1૬૬ 1છુ ડરે પર્ટાર [૪તાપપ જ 
છૂઇટ ઉદશે ]ઞર્રાશરોદ 90 દિ દ  શ્ટડ ફૂ છ ટશ પતા પરહ છાપ 
“છમ? 1ણ પ્રટર્ટક & ૨)9 ૨ પટડિ ઉપાક્ટ પૂ 1ઇરેથિપિ હિસાર પણે 
શા 10? ક્‌ છ૨ પરક રેપ ણ ખટકે ૨૫ મટ ક. પ ઉહ 
1ણ રાધ છ89૧ શરણ રાર ૪ર “હાઇ પછ «ઉ છૂ કુ 
198 ૦૨] ટ૨ છર ૨ ટે 00૪૫ હ પ- દ પદર થે 
૧૫1૫089 છપ ૪૦૪% 18 [રે કોણ ર? (18 પરૂ પૂ છેક 88૧0 
નો રાશ દિશત 19'પ્ારલારે છદ, છદ છેટેટર.'હુકદ 5૩ પૂેપ્પક દૂ) ટ 
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તેવા વખતમાં ખડારની અતિશય ડુ'ડી હવાને ઘરમાં દાખલ થવા 'રૃવી:નહિ; . 
પરતુ ઠંડી કતુમાં પણુ ઘરની હવાને શુદ્ધ રાખવાના અનેક ઉપાય તેજી - 
શકાય છે. ધોડી થોડી વારે બારીએ! ઉઘાડ. કરીએ તો અશુદ્ધ: હુવા.નીકળી. 
નય અતે ખહારની ચોખ્ખી હવા સાલી અપવે. વળો મતુષ્યની સાક્‌ક જીમ્ર-કે, 
' સેનની ખત્તી પણુ માભુવાયુનો, બ્યય કરે છે અને હવાને અરુ કરે છે; મે 
વાત પણુ ભૂલતા નહિ; માટે જે ગરડામાં દીવા બળતા જીય ત્યાંની* હુવા. 
પણુ થોડી ઘેડડી વખતે શુદ્ધકરતા રહેવું. તાજી હુવાના વિષયની જેમાં 'ચચા' 
કરી હોય એવું એકાદ સુર્તક વાંચો! તો વધારે સારૂ; પણ તે જે ન-બતી શકે 
તો અમે જે કાંઇ કું છે વેટલુંજ સ્મરણુમાં રાખશે તે। તમારી સમજશક્તિ 
ખાછીનુ' કામ પોતેજ કરી લેશે.” - ક જ ક 

રાજ ઘરખહાર ખુલ્લી હવામાં મૂરવા જાએ અને શરીરને તાજી . હુવાતો. :... 
સ૫શ્.થવા રો. તાજી હવા જીવનદાર્યક અતે આરોગ્યવર્ધક તત્વ :- શરન 2. 
પૂર છે. આ વાત કાંઈ તમારે માટે નવી નથી; તમે પહેલેથોજ જાભુતા આભ્યય ન 
છો, છતાં પણુ તમે ઘરમાં તે ઘરમાંજ ભરાઈ રહો છો, એ કુદરતના નિયમથી * 
વિરુદ્ધ છે. પછી તમાવી તમખિયત સારી ન રહે તેમાં આ્યય શું | કુદરતના 
નેયમને। જગ કરનારને શિક્ષા થયા વિના નથી રહેલી. હુવાથી ડેરરો તાહ ય 
પ્રજુતિનેદ ઉદ્દેશ- એવે। છે કૅ તમે હવાને છ્ટથી ઉપયોગ કરે. તે તમારા. 
શરીરની પ્રકૃતિને અને તેની જર્રીઆતને અતુરૂળ છે; સાટે હવાથી ન ડરતા 
તેસે પસ'ઠ કરતા રહેને, બહાર ફેરવા જાએ ત્યારે ખુલ્લી હુવામાં કેરાં ₹-. 
રતાં મનને એવું કહેતા રહેને કેઃ-“હું મુઠરતને! ખાલક છું.કુદરતે સારા ઉપ- * 
સ્રાગને માટે કેવી મજેની રુઠ્ઠ ડુવાની ખક્ષિસ કરેલી છે! તેનાથી હું ખળવાન 
અને લડુરસ્ત ખડું છી અતે સદાયે તેવોજ રહોશ. હું પ્રત્યેક શ્રાસદ્રારા ' 
સ્વાસ્થ્ય, ખળ અને જઞક્તિુ' રોપષણુ કરી રહ્યો છુ મારા શરીરને સ્પર્શ કર 
ટુવાના આન'દને। હું ઉપભે।ગ ડરી ૨હ્યો છ્ુ' અને તેનાં લાભદાયક પરિણાર 
અતુલેવું છ" ડું મુદરતનો વારસ છુ અને એણે સને આપેલા પદાથોતો આ" 
ન'દ ચાણ છુ. ” 

હુવાનાં સુખ ચાખતાં શીખરો ત્તે જીવનનાં સ્ુખાના ભોક્તા થશે. 


ઝક, 


8 પટ 90૬૨૨ 
-ઉપભાદ છાણ ક 1 કક ઉછ પ્ર કજ પરષ 1૬00 ૧ ૬137૬ મર 
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ટ. જદ ૧૦૧ મદં કટે પપ *૨૪. બણ પકકસ્ટ ને શહ ક્ર મમા: 
'કે.. કિમ. 'મેટોકટ9 કહો સ ૪ 36%; ૪૦ “હ [03૦ 8.5 ડર ફુટ _ 
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જક ફૂ ૧3૯3૧પ%રે , ; છુ 'હૃ-પર પ પ્ર સમે પણા પરષ, 
1૪287૮2૬ વાણ 'નહે' શિપ: ડીફેજ રક પયજ છછ] “હડાદ કતા 
? દ સત 998,8૬390% ૧80%. ॥* 01૬ પ્ણ. પરે હરે: પસક, ખમ ખ્મ્ર 
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કૈ 


નન જા ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ- ૧ લે.-અધ્યાય ૩૩ સો! . 








પણુ ખરા;પર'તુ વર્હ્માન સમયમાં મોટાં નગરોનાં રહેવાસીઓને કેવી કેવી ' 


'જર્રીઆતો હોય છે તે' અસે -સારી રીતે સમજીએ છીએ.એટલા માટેજ અમે” 
સૈ વાચકને સાત્ર એટલુંજ કહીએ છીએ કે ખને ત્યાંસુધી ઝુદરતની નજીક રહે- : 


વાને। પ્રયત્ન કરતા રહેને, બને ત્યાંસુધી અડધી રાત 'સુધી જાગરણુ કરવાનુ * 


અને ઉશ્કેરાયલી માનસિક સ્થિતિમાં રહેવાનું વજ્ય કરને તેમજ જ્યારે અવસર 


સળે ત્યારે સઘળા સૂઇ-જજે તથા સવારમાં વડેલા જાગવાને। પ્રયત્ન કરજે. 
જેમાં તસે “આન'દ”સાને। છો તેમાં આ પ્રમાણે વર્તન કરવાથી ભ'ગ પડશે તે. 
અસે જાણીએ છીએ; તેોમપપણુ અમારી એટલી વિનતિ છે કે એવા “આનદ” 
માં બેઠા હો ત્યારે પણુ પળવારની વિશ્રાન્તિ લેતા રહેને. અમને શ્રદ્ધા છે 


કે સતુષ્યનતિ સારી રહેણ્ીડરણીથી જીવન ગાળવાની પદ્ધતિને પુનઃ સ્વી* 


ફાર કરતી થશે ત્યારે હાલમાં જેમ અઠ્ટીણુ,ગાંજે કે દારૂનો નિશે! કરી બેભાન . 
અની જનારા જેટલા નિ ગણાય છે, તેટલાજ નિ" તે વખતે નાચતસાશામાં 


' અડધી રાતસુધી જાગરણુ કરનારાં પણુ ગણારે;પર'તુ એવો શુભસસય ભાવી 


પહોંચે ત્યાંસુધી અમે એટલુંજ સૂચવીશું કે આ દિશાસાં ખનતે। પ્રયત્ન કરભે- 
ખપોરે જરાક અવકાશ મળી શકે અથવા તે! «યારે પણુ અવકાશ મળે 
ત્યારે અડધો કલાક શરીરને શિથિલ કરીને પડી રહેવાથી અથવા થોડીવાર 
ઝોુ' મારી લીધાથી શરીરને સારી રાહત મળે છે અને કામ કર્વાતે! વધારે 
ઉત્સાટુ આવે છે. ધ'ધારેજગારમાં સારી સફળતા પ્રાતત કરનાર ફેટલાક 
માણુસો આ છુસું રહસ્ય જાણી ગયા હોય છે અને તેથી કરીને જ્યારે પાતા 
સળવા આવનારને નોડર પાસે કહેવડાવે છે કે શોઠ હમણાં અડધે કલાક ખડું 
જરૂરી કામમાં રોકાયા છે ત્યારે ઘણા પ્રસ'ગોસાં એ જરૃરી કામ ખીજી ક 
ઇજ નહિ પણુ શેઠ કૉચ કે આરામખુરશી ઉપર શરીરને શિથિલ કરીને 
રીવ્શ્ચાસ લેતા પડયા હોય છે અને કુદરતને તેમના શરીરને તાજી કરવાનો 
સુચાગ આપતા હાય છે. પોતાના કામકાજની વચ્ચે થોડી થોડીવાર વિશ્ચાંલિ 
લીધાથી ખમણુ' કામ કરવાતુ' બળ મળે છે, ન 
ધધારાજગારમાં ચુ'થાયલા સન્‍જને!! અ વાત ઉપર વિચાર કર 
અતે તસારા કામની વચ્ચે વચ્ચે શિથિલીકરણુ અને વિશ્રાંતિ લઇને તમાં 
કામ ફરવાની શક્તિમાં વૃદ્ધિ કરતા રહેજે તથા તેને વિરોષ લાલદાયક બતે 
વષો, ઘોડીનવાર સુધી શિથિલીકરણુ કરીને પડી રહવાથી શરીર તાજી બની 
જાય છે અને ભારે મહેનતનાં કામો કરવાની શક્તિ પ્રાસ થાય છે. 
“----ાાત૮૪#ઝઝનનન્નન----- 
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આષુરુષાનાં એકબીજા પ્રત્યેનાં નવાં નવાં કર્તગ્યોની ભાવના ઉદય પામતી 
જાય છે અને તેએ એવી ઉચ્ચ અને પવિત્ર શાવનાએને। વિનિમય કરે છે કે 
જે પશુઓમાં અને પશુતુલ્ય મતુષ્યોમાં નેવામાં નથી આવતી. આ હકીકત 
ઉચ્ચપથાસુગામી અને આધ્યાત્મિક વૃત્તિવાળાં ઔપુરુષાને લાશુ પડે છે, પંતિ- 
પત્તી વચ્ચે યોગ્ય પ્રકારના સ'બ'ધ સચવાવાથો બેઉની ઉન્નતિ, શકિત અને : 
સચ્ચારિત્રયની વૃદ્ધિ થાય છે અને તેનાથી વિપરીત આચરણુ કરવાથી તનમ- 
નની ક્ષીણુતા, ડુર્ખ ળાતા અને નીતિતુ' અધ$પતન થાય છે તથા આ માઠું 
પરિણામ લગ્નસ'બ'ધને માત્ર વિલાસવૃત્તિતુ'જ સાધન સમજવાથી ઉડ- 
જશવે છે. પતિપત્ની બેમાંથી એકની મનોવૃત્તિ ઉન્નતગામી થાય અને ખીજાથી. 
તેના જેટલી પ્રગતિ જે ન થાય તો એક આગળ વધે છે અતે ખીજી પાછું, 
હેઠે છે અને એમ કરતાં કરતા બેકતી વચ્ચે ભ્નારે અ'તર પડી જઈ તેમની' 
વચ્ચે વૈમનસ્ય અને વિરોધ પેદા થાય છે. તેએ એક ઘરમાં રહેવા છતાં 
જૂટી જૂરી દુનિયામાં વિચરતાં હોય છે અને તેએ એકબીન્ન પાસેથી જે 
સુખની અભિલાષા રાખે છે તે તેમને નથી મળતું. ખસ, અ! વિષયમાં અમે 
આના ડરતાં વધારે કહેવા ચાહતા નથી, એ વિષયનાં ઘણાં સારા સારાં પુસ્તકો 
લખાયાં છે તેમાંથી વાચકને ઘણુ જાણુવાનુ' અને વિચારવાતુ' મળી શકશે.હવે 
આ અધ્યાયના ખાકીના જ્ઞાગમાં વીર્યરક્ષાના મહિમાવિષે જે કાંઈ કહેવા 
જેવુ છે તે કહીશું. 

ચોગી લે।કેો પોતે તો! એવા પ્રકારતુ' જીવન વ્યતીત કરે છે કે જેસા આ" 
પુરુષના રતિજન્ય વ્યવહારની ગ'ધ પણુ નથી હોતી; તોપણુ જ નનેન્દ્રિયોને 
ત'દુરસ્ત સ્થિતિમાં રાખવાની અગત્ય તથા તેમની શરીરની ઉપર થતી અસરને 
તેએ સારી રીતે સમજતા હાય છે.એ ઈન્દ્રિયો નિખળ થવાથી ખાખુ' શરીશ્યત્ર 
નિઃસત્ત્ત થઈ જાય છે અને હુ:ખને! ભોગ થઇ પડે છે. પૂસુશ્યાસ લેવાથી 
( જેતુ' વર્ણુન પૂવે" થઇ ગયુ છે ) શરીરમાં એવે! તાલમય ક પ ઉત્પન્ન થાય 
છે કે તેનાથી કુટરતના હેતુ પ્રમાલું આ સૌથી વિરોષ મહત્વને અવયવ તેની 
સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં રહેવા પામે છે. એ ઉપરાંત પૂણશ્વાસથી એ ઇન્દ્રિય 
સુદ અને જીવનયુષ્ત ખને છે અને તેની સહાતુભાવી અસરને લીધે આણું 
શરીર બળવાન અને સુદઢ ખની જાય છે. આ ફથનને। ફોઇએ એવે અર્થ ન 
સમજવે। કે તેનાથી કાસવૃત્તિને વિશેષ વેગ મળે છે. એથી ઉલટું યોગીએ 
ી તે! કામવૃત્તિના દમનને। અને ખ્છાચય નોજ ઉપદેશ આપે છે અને લગ્નસ- 
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સ્રીપુરુપાનાં એકબીજા પ્રત્યેનાં નવાં નવાં જુતબ્યોની ભાવના ઉંદયે પામતી. 
જાય છે અને તેએ એવી ઉચ્ચ અને પવિત્ર સાવનાએપેપ વિનિમય કરે છે.કે. 
જે પજીએાં અને પશુતુલ્ય મતુષ્યામાં જવામાં નથી આવતી. અપ હેકીકત 
ઉચ્ચપથાનુગામી અને આધ્યાત્મિક તૃત્તિવાળાં પુરુષોને લાઝુ પડે છે. પતિઃ 
પત્ની વચ્ચે ચોગગ્ય પ્રકારને! સ'ખ'ષ સચવાવાથી બેઉની ઉન્નતિ, શકિત અને 
સચ્ચારિન્યની વૃદ્ધિ થાય છે અને તેનાથી વિપરીત આચર કરવાથી તતમ-- 
નની થ્રીણુતા, ડુર્ખ ળતા અને નૌતિનુ' અધઃપતન થાય છે તથા મા માડું' 
પરિણુપમ લગ્તસ'ભ'ધને માત્ર વિલ્ાસવૃત્તિતુ જ સાધન સમજવાથી ઉદ્‌ 
વે છે. પતિપત્ની બેમાંથી એકની મનોલ્રત્તિ ઉન્‍્નતગામી થાય અને બીજાથી 
'સેના જેટલી પ્રગતિ જે ન થાય સ એક આગળ વધે છે અને ખીજી પાછે 
ટુડે છે અને એમ કરલા કરતો બેકની વચ્ચે ભારે અતર પડી જઈ તેમની 
વચ્ચે વેમનસ્ય અને વિરોધ પેદા થાય છે. તેએ એડ ઘરમાં રહેવા છવા 
જૂડી બૂડી દુનિયામાં વિચરવતાં હેપ્ય છે અને તેએ એકખબીન્ન પાસેથી 
સુખની ાભિલાષા રાખે છે તે તેમને નથી મળતું. ખસ આ વિષયમાં અ 
આના ડરતાં વધારે કડવા ચાહતા નથી. એ વિષયનાં ઘણાં સારાં સારાં પુસ્તકે! 
લખાયાં છે તેમાંથી વાચકને ઘણું જણુવાનુ અને વિચારવાતુ' સળી શકશે.હે 
આં અધ્યાયના ખાકીના ભાગમાં વીર્યરક્ષાના મહિમાવિષે જે કં કહેવા 
જેવુ છે તે કહીશું. ી ર 
ચોગી લેપકે। પોતે તે! એવા પ્રકારતુ' જીવન વ્યતીત જુર્‌ છે કે જેસા સ્રી 
ચુરુષના રતિજન્ય ગ્યવહારની ગ'ધ પણુ નથી રાવી; તોપણ જ નનેન્દ્રિયોે 
ત'ડુરસ્ત સ્થિતિમાં રાખવાની અગત્ય તથા તેમની શરીરની ઉપર થતી અસર 
સેએ। સારી રીતે સમજતા હોય છુ.એ ઈન્દ્રિયો નિર્ખળ થવાથી આણું શરીર્યત્ર 
નિઃસતત્વ થઈ જાય છે અને દુઃખને. લોગ થઇ પડે છે. પૂર્ણહ્યાસ ક્ષેવાથી 
( જેતુ' વર્ણન પૂવેર થઇ ગયું છે ) શરીરમાં એવે, તાલમય કપ ઉત્તશ -થાય 
જું જે તેનાથી કુદરતના હેતુ પ્રમાણ આ સેથી વિશેષ મહુઃત્વનેદ અવયવ _ ની' 
સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં રહેવા પાષે છુ. એ ઉપરાંત પૂર્ણ ક્ાસથ ની 
સુદઢ અને જીવનયુક્ત ખને છે અને તેની સહાતુભાવી અસરને લીધે આં 
શરીર બળવાન અને સુક ખની જાય છે. આ કથનને। કોઈએ ર 
સમજવે। કૅ તેનાથી કામવૃત્તિને વિશેષ યગ મળે છે. એથી ઉલટું ચોગીએદ 
સેપ કપ્મવૃત્તિના દમનને॥ અને ખ્રહાચર્યનેો।જ ઉપદેશ આપે છે અને લગ્તસ” 
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ર્ડ્રૃ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ .લે-અધ્યાય ૩૪ સે 








ચોગીઓ સ્્રીપુરુષની ઉત્પાદક શક્તિના સહુપયોગ અને હુરુપયોગના 
સખધમાં ઘણુંજ ઉંડુ તેસ્વ જાણુતા હોય છે.આમાંની કેટલીક વાતો ચોગીઓ નાં 
સહળોામાંથી ખહાર આવી ગઇ છે અને તેમાંની કોઈ કોઇ ફિયાએ પાશ્ચાત્યલેઃ 
ખકેના જણુવામાં આવતાં તેમણે તે પોતાનાં સુસ્તકોમાં લખી નાખી છે;જેનાથી 
બેશક ઘણુ। લાભ થચે। છે, આ પુસ્તકમાં આ વિષયનાં કેટલાંક આણઉ્યન્તરિક 
તત્વોની ચર્ચા કરતાં અમે એક એવી કિયા બતાવીશું કે જેથી ઉત્પાદક શક્તિ- 
. સો વ્યય થતો અટકાવીને તેના વડે આખા શરીરને નવુ' જીવન આપી શકાય, 
વીર્યની અદર -ભારે ઉત્પાઠક શક્તિ રહેલી છે અને તેને જે કેઇઇ પણુ રીતે 
શરોરમાં સંચિત કરવામાં આવે, તે તેતું ખળ જીવનના સ્વરૂપમાં પરિવર્તન 
થઈશકે છે અને નવા પ્રાણીને જન્મ આપવાને ખદલે પોતાનાજ શરીરને નવુ 
જીવન અર્પ'ણુ કરે છે. આ તત્ત્વ જે નવઝુવકોના અ'તરમાં વસી જાય તો તેએ 
અનેક પ્રકારની વિપત્તિઓ અને કષ્ટની પર'પરામાંથી ખચે અને શરીર, મને, 
*બુદ્ધિ તથા ધર્મ, એ બધી ખાખતેો.માં પોતાતું કલ્યાણુ સાધી શકે. 
જનનશક્તિતુ' આ રીતે યુક્તિષુરઃસર પરિવર્તન ૩રવાથી ખળ, છુદ્ધિ 
અને આયુષ્યમાં વૃદ્ધિ થાય છે. શરીર પવિત્ર એજસથી પરિપૂ્યું થઇ જાય 
છે અને તે ચોગીની કાંતિમાં તેજ અને પ્રતાપરૂપે ઝળકી ઉઠે છે. આ પ્રમાલેં 
એકવાર આ શક્તિતું પરિવર્તન થસું એટલે તેનો જે ઉપયોગ કરવો! હોય 
કરી શકાય છે.કુદરતે પ્રાણુતું અત્ય'ત ખળપૃર્ણૂ રૂપાન્તર કરીને તેને ર% તથા 
વીયરૂપે' સ્રીયુરુષોની જનનશક્તિમાં એકત્રિત કરી દીધું છે. ઘણુદમાં ધડી 
જીવનશક્તિને સગઠિત કરીને તેને થોડામાં થાડા પરિમાણુમાં ભરી દીધી છે. 
માણીમાત્રના શરીરય'ત્રમાં જનનેન્દ્રિય એ મોટામાં મોટે પ્રાયુનો ભ ડાર છ. 
એ શકિતને અધોગામી થતી અટકાવીને કોઇ રીતે ઊથ્વગામી કરવી જેકબ; 
જેથી ફરીને માનસિક, આધ્યાત્મિક અને શારીરિક કક્યાણુ સાધી શકાય. 
કુદરતે પ્રાણીમાત્ને આ અથઘાગ્ર શકિતભ'ડારની બક્ષીસ આપેલી છે. તેશેઃ 
ધારે તો તેનાવડે નવજીવન પ્રાસ કરે અથવા તેને લોણગવિલાસમાં ખચી નાખે. 
ઝનનશકિતને ઊધ્વગામી કરવાની ચોગીએની કિયા અતિ સરળ ઈ 
તાલયુક્ત શ્વાસની સ;થે તે બડુ સહેલાઈથી સિદ્ધ કરી શકાય છે. ૧૧ 
“ અલ્યાસ ફોઈ પણુ વખતે ઘઈ શકે છે; પર તુ ઝે વખતે કામવૃત્તિતું ત્ર!્ઝડક 
જવામાં આવે તે વખતે આ કિયા અવસ્ય કરવાની અમારી સરહાઠ છે. ગે' 
“વખતે જે શકિતનું ઉટ્દીપન ધાય છે તેને ફેરવી નધખીને શરીરને પુરિં, ગ 
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-૦૪ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧. લેો-અધ્યાય ૩૫ મે 


આ નવજીવન પ્રાભ્તિ કરવાતેપ વિષય .એટલે મહેત્ત્વનો અતે ગભીરછે 
જ તે પ્રયોગ અને શોધખોળ માટે વિશાળ ક્ષેત્ર ઉપસ્થિત _ કરી દે છે;- અતે 
અસે ઈંશ્છીએ છીએ કે એ વિષય ઉપર એક ન્હોતું સુસ્તક યાર થાય મતે 
જાહેર વેચાણુ માટે નહિ પણુ ખાસ ચોગ્યતાવાળાં મવુષ્યોમાં પ્રચલિત થાય તે _ 
ઘણુ સારૂં. જેએ શુદ હેતુથી જ્ઞાનની પિપાસા ધરાવતાં હુરો તેએજ માવા 
ગુસ્તકનાં અધિકારી ગણારો અને પોતાની વિષયી કલ્પનાઓ અને વૃત્તિઓને. 
પોષણુ મળે એવું સાહિત્ય જેએ શોધતાં હરો તેસને સાટે એ સુર્તક.તથી. , -. 
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ઝષ્વાય રહ મો-મયાનાલિજ સ્થિતિ * 





-ઓસનનાતાતાનજતન૭. નત, 


જેસણે સ્રાહુજિક મનને તથા સ્થૂળશરીરને પોતાને વશવતી રાખવાની 
કળા ચોગીઓના ઉપદેશટ્વારા પ્રાપ્ત કરી છે અને દહસ'કલપની સાહજિક 
સન ઉપર જેટલી પ્રખળ અસર થાય છે તે પણુ જેએ જાયે છે તેએ એટકું 
તે! સહેલાઇથી સમજી શકશે કે મનની સ્થિતિની આરોગ્યતા ઉપર ભારે : 
અસર થાય છે. જે માલુસ્નું મન પ્રકુલ્લ અને સુખી હોય છે તેડું શરીર . 
પણુ પોતાના ધર્મ સ્વાભાવિકરીતે બજાવ્યેજ જાય છે; પણુ જેઓ વિવાદ : ' 
સુકત, ચિ'તાતુર, ચીડીઆ, દ્રેષી અને કોધી હોય છે તેઓ પોતાના અરર 
ઉપર એટલી માડી અસર નીપન્નવે છે કે જેને પશ્ણિમે શરીરમાં વિઠ્ઠવ 
પેદા થઈ અતે વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે. 

સારા સમાચારતુ' શ્રવણુ અને ખુશમિન્વજી માણુસોની સોબત 85 ટે 
નનું રંજન કરે એવી પરિસ્થિતિ-એ સર્વની શુભ અસરથી સ્તર!ભાવિક છું 
ઉત્પન્ન થાય છે;પર'તુ માઠા સમાચાર અને મનને ગ્લાનિ તથા ક ટાળેદ પદ 
ફરે એવાં માસુસોનઃ સહવાસથી તથા દિલગીરી ઉપન્તવે એવી જગ્યામાં ૬૨ 
વાથી બૂખ અરી ત્તય છે અને જમવાની વૃત્તિજ થતી નથી, મનપસદ& ૨ 
ઝનતુ સ્મરણુ થતાં મોંમાં પાણી આવે અને ઘૃજ્યા પેદા કરે એવી ચીજ૬ 
સ્મ્રલુ થતા સૂગ ચડે છે. ર " જ 

આપલી માનસિક સ્થિતિનું પ્રતિબિ'બ સાહજિક મન ઉપર પડે ઈ કી 
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ર૦$૩& સચાગતત્ત્વ-ખ'ડ-૧ લો-અધ્યાય ૩૫મા. : 








' “ઘૃણા પ્રકારના વ્યાધિઓની ચિકિત્સા કરતાં મને એવુ માનવાને પૂરતાં. 
કારણે મળ્યાં છે કે ઘણા વખત સુધી ચિ'તા કરવાથી શરીરના અ'દરતા . 
ભાગમાં ચાંદાં ઉત્પન્તથાય છે,” . “  “ સર ન્યોજ પેજેટ . : 

.“ ચકૃતની અ'હર થતાં ઝેરી ચાંદાંઓનાં દદીએમાંનાં ઘણાંક તો લાખા 
“વખત સુધી ચિ'તા કરી ફરીનેઃ આ વ્યાધિના ભોગ થઇ પડયાં છે,તે જઈને મને. - 
. બહુ નવાઈ લાગે છે.. આ જાતના એટલા ખધા દાખલા નેવામાં. આવે છે કે '.: 


"તેને અકસ્માતતરીકે લખાયજ નહિ. : ' .. “સ્ચિસત:-. 
“ ખસ કરીને છાતીનાં ઝેરો ચાંદાની બિમારી ચિન્તા કરવાથી' ઉત્પન્ન 
“થાય છે.” - .- -., ક ન 28:  “-ડો૦્સ્તો. 


“ કૅમળે માનસિક સ્થિતિના ખગાડાથી થાય છે એવુ'”ડી૦ 'વિલ્ડસ જા- *. 
“રર કરે છે. (ષ્રટિશ મેડિકલ જનલમાં ડ૦ ચર્ટન ચિન્તા કર્યાથી, કમળો 
' થયાને! એક . દાખલો ટાંકે છે, માનસિક આઘાતથી રુઘિરક્ષીણુતાના વ્યૉધિના .. 
'જેટલાક દાખલા, ડન સેફેન્ઝી બતાવે છે. “અતિશય લાગણીના આવેશથી. 
“એન્જીના પેક્ટોરિસ.”-નામતુ' દર્દ થાય છે, એવુ' ડ૦ હન્ટર લખે છે... : 

“અતિશય માનસિક શ્રમને પરિણામે ચામડી ઉપર ફોલ્લીઓ થઈ બવે. 
છે. શરીરના અ'દરના ભાગમાં થતાં ચાંદાં, અપસ્માર, ગાંડપણુ વગેરે યાધિ-. . 
શમોમાં શારીરિક કરતાં માનસિક કારણુ વિશેષ હાય છે. મનની અસરથી થતા . * 
શરોરના વ્યાધિઓ તરક્‌ બહુજ થોડું લક્ષ અપાય છે તે અજાયખ જેવું' છે?” -. 
ડે “ “રચડલવ 
« સ' કરેલા પ્રચોગેો ઉપરથી સિદ્ધ થોય છે કે હુડ, ઇર્ષ્યા અને ચિન્તા- * 
ના વિચારોથી શરીરની અ'8૨ એવાં મિશ્રણુ ઉત્પન્ન થાય છે કે જેમાંનાં કેટ" 
લાંક તે! ઘણાંજ ઝેરી છે; તેવીજ રીતે સ'તોષ, પ્રેમ અને એવા ખીજા સુખ" 
જનક વિચારોથી પોષકમિશ્રસ્ા પેદા થાય છે, જેનાથી શરીરનાં દહાણુએ। 
ઉસાજિત થઇ શકિત ઉત્પાદન કરે છે.” એલ્મરગેટ્સ 
પાશ્ચાત્ય દેશોમાં મનોબળથી વ્યાધિ સટાડવાની પ્રથા શરૂ થઇ તે પહેલાં 
પ્રગટ થએલા “માનસિક વ્યાધ્િઓ ” નામના ગ્ર'થને કર્તા ડૉન હેકટ્થકે 
લખે છે કેઃ-“ઉન્સાદ, ગાંડપણુ,લકવો,,માથે પળીઆં આવવાં, કમળો, દાંતને! 
સહા, ગર્ભાશયનાં દરો, ખરજવુ' વગેરે દરો ભયમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે.” 
ચેપી રોગના પ્રચાર વખતે ઘણાંએ સાણુસો। ફૂકત ભયનાં માયજ માંદા 
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જાડાં 


જ. 


૨૧૦ યોગતત્ત્વ-ખ'ડ ર જે-અધ્યાય લો . *: 
તાના સ્વભાવનુ' વિરોષ જ્ઞાન પ્રાસ થતું જાય' છે. આત્માતી અ'દર ' તમામ 
મરકારની શક્તિએ અને સિદ્ધિઓ રહેલી છે અને જેમ જેમ મતુષ્ય ઉન્નત. 
ચતો! જાય છે તેમ તેમ તેની અદર સ્વાભાવિકરીતે રહેલી” શકિતઓ મને 
વિભ્રતિએ આવિષ્કૃત થાય છે. દિ જ 

ચોગશાસ્ પ્રમાણે મનુષ્ય સાત જૂટાં જુદાં તત્વોનો બનેલો છે. મતુષ્યનું' 
સત્યસ્વડ્પ આત્મા છે 'અને બૉકીનાં ઉતરતાં તતવ! આત્માની આસપાસ 
વી'ટળાએલાં આવરણુ છે, એવી કલપના કરવાથી મનુષ્યની રચનાને સારે 
ખ્યાલ આવી શફે છે. પૂર્ણા રીતે વિકસિત -થએલે! આત્મા સાતે ભૂમિકામાં 
રહોને કાર્ય કરી શકે છે; પણુ હાલની માનવજતિસાંના ઘણાખરા લેકે માત્ર” 
નીચલી ભૂસિકાએમાંજ કાર્ય કરવા શકિતમાન છે. અલખત્ત, સતુષ્ય ગમે 
તેટલે અવિકસિત અવસ્થામાં હોય તેોપપણુ તેની અ'દર એનાં એજ સાતે ડુ 
તત્ત્વો અસ્કુટ હાલતમાં રહ્યાં રહ્યાં વિકાસની વાટ જતાં પડેલાં તો હોયે છેજ. 
છેલ્લી પાંચ ભૂમિકાએ તો આપણામાંથી ઘણાએ પસાર કરેલી છે, છઠ્ઠીમાં 
અહુજ થોડાં માણુસોને! પ્રવેશ થયો છે અને સાતમી ભૂમિકામાં તે! ભાગ્યેજ 
કોઈ દાખલ થયું હાય એમ કહોએ તે! કદાચ ચાલે. ૩૮ 

સતુષ્યનાં સાત તત્ત્વો 


જ સ્થૂળ શરીર, ૨ સૃક્ષ્મશરોર, ૩ પ્રાણ, ૪ સાહજિક મન, 

પ અુદ્દિ, દ આધ્યાત્મિડ્યુષ્ધિ, ૭ આત્સા. * 

આ સાતે તત્તવોનુ' વિવિચન કરતાં આપણે સ્થળથી સૂક્ષ્મમાં અર્થાવ 

છેક નીચેથી ધીસે ધીમે કૅષર જતા જઇશું. પ્રથમ આપણે જરા સ્ઘૂળ- 
રારીરનુ')અવલે।કન કરી લઇએ. 

૧-સ્થળશરીર 

સતુષ્યનાં સાતે આવરણમાં તેતુ' સ્થૂળશરીર સૌથી વિશેષ પ્રત્યક્ષ ક. 


ગ ચ્યા વિચાર થીઓસેોરીપ'યતે લગતો અતે કવિમુનિગાના સિટદત કતા 
ઉલ્ટા! છે. કોઇ મુરાણુમાંથી આવા ભાવન” મળી આવે તો નડી વાત છે. સાદ? 
હ આ સાત તત્ત્વો અને તેતે સમક્નવવાનું ધોરણુ પણુ થીઓસેદીયયતે 
સગવું હે.ઈ તે વિષે અતુવાદકના ઉપેઃદ્ધાતમાં લખેલુ” જણારે-અદ રીતે આ ક્ષિ 
સમજવાયી પણુ નવાસવા માયુસતે લાસજ છે; પરતુ તે ડીક ડીર મે 
જચ્નારે તો દતશાસત ચ્યવા તેતે અનુસરતા સ'ોજ વાચતા નએ. સ'પાદર 
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૨્જ્ર શાગતસ્વ-ખ'ડ ર. જે-અધ્યાય ૧ લે! 


ઝડ 
વરાળ ભેજવાળી હુવાની સાથે સ'પઈમાં આવતાં વાદળાંનો માઠા બની જય. _ 
છે.અને તેથી તે દૃછિએ પડે છે. સૂક્મશરીરનું પણુ આ પ્રમાણે છે, તેની: : 
રચનામાં પણુ સ્થૃળશરીરમાં જવામાં આવતાં તર્વે।જ વપરાયાં છે; પણુ વે _. 
ખપાં અતિ સૂક્મરૂપમાં હોવાથી સાધારણુ ડજ્રીતે નજરે પડતાં નથી, -:. 

સૂક્મશરીર એ સ્યૃળશરીરનીજ જણે આખેઠૂખ પતિંજૃતિ હોય તેવું છે . . 
અને ચોક્કસ સ'જેગામાં તે તેનાથી છૂટું પડે છે. સાધારણુ રીતે સ્ધૂછાશરીરથી : . 
સૂક્મશરીરને જ્ઞાનપૂર્વક અલગ કુર્વાનું' કાર્ય ઘણુ' કઠંણુ છે, પણુ અધેયાત્મ- 
સાગમાં આગળ વધેલ વ્યકિતએ પેપ્તાના સૂક્મસરીરને સ્થૂાથી #ડુ કરીઃ . 
તેતે ઘણે ટ્રરસુધી મોઢલી શકે છે. દૂરદર્શન કરવાની સિદ્ધિ જેમંલે પ્રા. 
કરી છે તેઓ આ .સૂક્મશરીરને સહેલાઈથી નઇ શકે છે. તેએ કહેછેકે 
એની આશુતિ ખરાખર સ્થૂળશરીરના જેવીજ છે અતે એક ખારીક રૂપેરી. 
રજ્જુવડે ખેઉ શરીર સ'ધાએલાં છે. 

સ્થૂળશરીરના મરણુ પછી આ સૂક્ષ્મશરીર ઝુટલાક કાળસુધી : જીવત 
રડે છે અને ચોક્કસ સ જોગેપમાં તે મનુષ્યોની ટૃણ્ટિએ પડે છે. એવા ખતાવને 
સાધારણુ ભાષામાં ભૂત કહેવામાં આવે છે. મરી ગએલાં મડુષ્યોના સહસ 
શરીરને પ્રત્યક્ષ કરવાનાં ખીજા' પણુ જુટલાક વિધાનો છે. અજ્ઠુક કાળી ષ 
જેમ સર્પઃ ડાંચળીને। પરિત્યાગ ફરે છે તેમ જીવાત્મા આ સૂકમહેડુનોઃ પણું 
ત્યાગ ફરે છે ત્યારે તે નિજીંવ,ચેતનરહિત સૂક્મદેહનું ખેપખુ' ચાડો વખત ટ્ર” 
દર્શન કરનારાએએે આકાશમાં રવડલી વાદળા જેવી મતુગય આસુતિર્પે દૈ- 
'આય છે, થોપ્ડા સમય પછી સ્થૂળદેહુની માફક એનાં પરમાણુઓ પણુ ધચ- 
ત્વસે પામી જય છે. કોઇ કોઈ વાર સરવા સૂતેલા સડુષ્ય્ું સૂક્મશરીર વપ્સ- 
નાના અસાધણરણુ ખળના પ્રભાવે સ્યૂછાશરીરથી છું પડી તેનાં સગાં તથા. 
ઇદૃમિત્રાને ઘણે દ્રર જઈ દર્શન આપે છે. આવી જાતના ઘણુ દાખલા પર- 
સાકતત્વની રોાધખોાળ કરનારાઓએ ચાતાના અહેવાલો માં ટાંક્યા છે 
વાચકને પણુ કટાચ એવી જતના અતુશેવ થચા હરી, 

સાધારણુ માણુસની નજરથી આ શરીર જેઈ શકાતું નથી;પણુ દ્રદશ *. 
કરવાની શક્તિના જેનામાં ચોક્કસ ૬૨૦૪જે વિકાસ થયે। હાય છે; તેએ 
ઘણી સહલાઈથી જેઈ શકે છે. અસ્રક સ'જેગોમાં જીવતા મતુષ્યના સૂક્મદેડ” 
તે લેના મિત્રેપ તથા અન્ય સ્નેહીએ જેઇ શફે છે; પરું તેમાં જેનારની તથા 
જેનું રર્રીર જવામાં આવે છે તે બેઉની માનસિક સ્થિતિ વિશિઇ પ્રકાર 
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૩10102) 189૮૪ મહામ 3] 10૫₹૪]૩]31૫; છ પપ્પા 181પ્ર્ડ ષ્ણ પ૬ 
દૂટેઊદરોટ [9819 0ણ 3072 1૬380 કિટ 100816: પુ? 
0૨]18% કિમટ 180 હ છા દિ દિ પૂક્િક [21809 છ.ઇ [૧% *ણુ ટેક 
183 ૨૨૫૬૩ સપર 8100૬ .૪૦ુવ 1પ હ છૂપા 5 8૧09 સપષપ્ડોર 
0 28 પાસ્પેઇએેર 23801૬ 103 [1૨10381010] 8 રિ 'સટીળ પાવ 
જટ, કછ ઈિકાટાએ ગેટઈ પોઇ છુ 18રિઉ9 કણ [દાણ વરા ર 
19શૃપ છુ દક ડ[0૧ હાણ] 1089308 ઉછ [પાઇ પક [00 પાળ પ્ણ 
#શપ્છરઠ 1ર 100200 ર્્ર્સ્પા પ પમપ્ટ ૪૫ 10 પપ 
“હ ફક 1ર) 5કેીદ પછર 91૫ 1૬81)02 
નારદે પટ 372 છાપરા 302% 'ઊ 00% પટો છછ છૂટે 13 
જુપર પમપ પદે છૂ ઉ હપી ઉદ ઉદ થિડ [0/૦ છે કિટગ્ક 
દૃ ણાત [પાદ ઉઠદટ રોપારાન ॥.૨ટે પક્ણીર પરપરો? પણ છ 
પદામશ્‌ દાજ પુર્ટાલે કર” છે છાર પોર હ ફૂ પછિ 
મૂલ ₹) 1૫ 189 સ્પદ રિક સદર ગિનિ 1૪૨8 યટર 
૪ ૯૨ “હુ પાટ પોપ 1૯2૨) પહ “2 
કાં ણુાતલશુક્રિકશ દાસ ॥રાસારડાતાણ્‌ ૬% શ ૩૨૪ પછ 1૬08 10019 
-સ]ર] પહ ઉપ “ઉ ફર પ્રકા સેડ છરા છાય છૂટ શાપર 10૮0 
મુકામ કટ છત રદ ૧પ) વોન "છુ દર 2૧૦ પ ૨ર પરિ, 
ત્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્્ઝ્ઝ્ડઝઝ્ઝ્ક 


દ્ધ -- 3મટદ કહેછે 1માર્સમપદ 






25 ચાગતસ્વ-ખ”ડે: ૨ જે-અધ્યાય ૨ જો ક 





ભા પ્રાણુને લગતી કેટલીક ઉપચોગી કિયાએ! ખતાવી.ગયા છીએ. શરીરમાં 
'પ્રાણુનો સ'સાર કરીને તેને સુન! બળવાન કૅમ ખનાવવું; શરીરનાં.પ્રત્યેકઃદેહાં 
ણુએઓને કેમ જાગ્ટ્ત. કરવાં, હવામાંથી _-જઅથવા “સૂર્યના: પ્રકાશમાંથી ઝાણવું 
શોષણુ કરીને તે પ્રાણુને આખા શરીરમાં રવી રીતે સંચાલિત. કરવે.-એ- .. 
ખી પ્રકરિયાએ અસે. બતાવી ગયા છીએ. એજ રીતે પ્રાણુના ત્રચોગવડે પેઃ--! 
તાના તથા અન્યના વ્યાથિએપતુ' પણુ નિવારણુ' થઈ શકે છે. ' વગરતારતા સર, રા 
રેશાની માકક પ્રાણુનાં સોજા” સ'કલપના બળથી ગમે તેટલે ટ્ર સોકલીરકાય.. 
છેં. વળી પોતાની આસપાસ પ્રાણુતુ' કવચ બનાવીને બીજાના વિચારો. કે પ્રેર* 2. 
ણાએ।ની માઠી અસરમાંથી પોતાની જાતું સ રક્ષણુ કરી શકાય છે.આવી. રીતે- હ 
પ્રાણુતુ' કવચ ધારણુ કરનાર ચગી ગમે તેવા પ્રતિકૂળ વિચારોના વાતાવરણુમા. .. 
રહેવા છતાં પાતાના મનની સમતા અતે પ્રસન્નતા સાચવી શકેછે. .. ' 
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ઝષ્યાય ૨ ગો-મન અને સૈના વાર 
ગયા અધ્યાયમાં જે ત્રણુ આવરણુ।ની આપણે આલોચના કરી ગયા તેએ. 
ખાફી રહેલાં તત્ત્વાને ઝુકાખલે ઘણાં સ્યછી છે અને જે પરમાણુઓનાં એ 
ખનેલાં છે તે પરમાણુએ। એક રીતે અવિનાશી છે. એક શરીરને। લ્ય શલ. 
તેએ બીના અનેક શરીરમાં નાનાપ્રકારનાં રૂપાંતર પામીને પ્રવેશ કમક. 
«ય છે. તેમનો અને જીવાત્માને। સખ'ધ અલ્પકાલીન છે અથાત. એક ૨ 
ડ્રીરયાત્રામાં કેટલીક સુદતસુધી તેમનેા ઉપલે।ગ કયા પછી જીવ તેમના ભાગ 
જુર છે, અન્ય અવતારોમાં એનાં એજ પરમાણુએ।ની સા્‌થે કામ લેવાડું “- 
નાથી બની શકું નથી.જેેમ આપણે વસ, ગરમી, વિદ્યુત વગેરેને! ઉપયો 
કરી, ૪/રૂરીઆત પૂરી થયે તેમને! પરિત્યાગ કરીએ છીએ તેવીજ રીતે સ્ક 
શરીર,પ્રાણુ અને સૂક્મશરોર સાથેનો આપણેા સ'ભ'ધ પરિમિત ઇુ.જીવાતાનદ 
આવરણના ઉત્કટ અ'દોપમાં ઉપર ગણાવેલાં ત્રણુ તત્ત્વોને સમાવેશ થતો વથી 
હવે બાડી રહેલાં ચાર તત્તવોવડે મનુષ્યનુ' વિચાર કરવાતુ) 2% . 
ડરવાનું” અને સ'કફ્ષ ઘડવાનું સજ મને છે. સાહજિક મન, જે અદ ચાર 
સેથી કનિદ છે તે પણુ પહેલાં ત્રણુ સકળતત્ત્વે કરતાં. વધારે ઈલ્ય 
સાન લે છે. 


મે દક ણે હમર હ રણ તરસ ટાર “22 દિ પુ પછર ણશા” 
“8 છમ [8૯ 101૦૪૦૫) 3 હૃ છર પક 1૪ છર ઉત, 
દુધ (દુણ121૫ 2૫]. કછુ પક પુશ પદા પુ-છ 8/2 
“હ 1રાજે [ર1૦ 00૧૬ જાઉ ુ*પ૦પ૦૬૫૯ કરુ 
145૫089 દાણ ૬ 381% £81* 1ણ૧ાટ ણ જા ક 1પ 
“રાપ ૫0050 ફાર પાટ ડર 37902 ૩12318 ર૪૧ 1 દાણ હણ શરમ 
ર “6 ૨8 કૂદ કર રશ [કે પરા ધડક ૩0૨, પટકાઈ 
ઉર, શ૯)શાર છૃરાણ 0ર ઉ છૂ 1ર ટાકા 1૪1108] કડમેર, 
“ળા ટાર “ણ છુણિ પ છાતાન 1ર પ*88) ઈ [દાટ] ક 1૬010૮9 11% ફૂામઈક 
(૨8 19૨ છૂછ સ્પ્પ્ડ પુરો પહ “છે છાણી હા 1૮810. 
૪ 1૫1383 કૂપ પણુ ફપરે“હ પાણ 302 ૧દ૨ 1ર ફાઈ 1ર) 
'ણ]* કછ 'ઉ «ટાર ૪૩૩ પ18 116: 1 ર્‌ ૪(33પેટ3ર 78) ૧8 10૨ 
છ 1૯૯ાઇ હ30તાઠ છૂટે ટટ 0*329 19૦12 છાર છપા 
"કપઈ છુ'હ ટક ડૂરાર ભણણ દાર 1088) 9 હ 1૬ ન 1ણ 1ણ 
ઇપ ૧7૪]કરૂ-2. 4 
* ન “શિકાર પ્દેપ્સ ૨ણ હ 
જૂ રાણક પમ ૨/5)૨30 છુ ૪. * 8૫5)9 પુદાણુ પદર 809 1૧0૫ , 
પાકટ] રાર હપતા) 0ણ પર્કસીટશા ૧ણ 100૫5 ક્‌ છે [રપ 
“સપાટ રિ 92 ૨)8ર)્રિછ ૩૨18 'હ છોરુ &019 [8308 દાણ ણ ટ્ર? પ્દોકે 
છુટે [પ્રમ 1. શ 192 1ર દિ 19190% ૬ ઉ શૂ કાણ 
“7 હણ ટ ર19 ' છ8૬ ણુઇ ॥૬150)8 શિશ 10 છાર “કાહ ૨ ઈ છાપ 
પ્સૂહ $107૨ 'ઉ'પરાર ક દોકોયપર પૂોઈદ છાર [7500૧ 1918 
19158819 પ પ છૂટ ણ છાટ હોાપરે યદા , 416 14મો 
-પ% “છુ ર8 હરક છુપરપસ હહ 1 ર છદ ક છ કળરરે 102૧ હોર 
-૪] ફરાપ્ર ઊપ હ રક ડક શટ દૂર દેગ 1ણ ૧00, “ટિ કિન 
'૧૪028₹)જટ088] 1૬ કમરે ફૂ ઉ ધારક રેટ પ રરા 
ર ' “હ છુક તથ 1ણ) સર] ઈને પુશ 
' નૈધ૦ 8) 1 દૂય 1008 03૦ પડ પાણોરાસ્કપર મંગે) પત 
' & છેટે 08 71 પહ દેર પેરા ]રાકાોએ સપ રર કસ પદ 328) 039 
-ન૯૪ ૬ ૨5 “દાર પ હર ૩0 18 ઉછ રોસ) ઝ૦ રિષછ 
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છોડીને નીચલા વર્ગનાં પશુએપને 'અવલોડીશું ત્યારે તેમનામાં તે 'સાહુજિક.* 
સનની ઉત્ફાન્તિના એક પછી એક ચડતા ૬૨૦જાના કેટલાએ પ્રકાર જોવામાં ' 
. શ્રાવશે. એમાંના કેઈ કોઈ દાખલામાં તો ખુ્ડિનો ચમકાર નીચી ત્રેલીનાં- 
સતુષ્યાના જેટલોજ વિકસિત થએલો નજરે પડે છે. ત્યાર પછી પજુકુલમાંથી-. 
ઉચ્ચતમ શ્રેણીના મતુષ્ય તર્‌ , દેષિ કરીું તે! સાહજિક. મતને વિકાય છેક" 
પાંચમા તત્ત્વની એટલે ખુદ્ધિની છેક નજીક આવી પહોંચેલા જવામાં આવશે. - 
એ .ખુદ્ધિતત્ત્વ જેટલીક વાર સાહુજિક મન ઉપર અધિકાર ચલાવે છે ભને. 
જઈ વાર તે પોતે તેને વશ થાય છે; પરું એટલું તો નિવિત્વાઢપણે વીકા”. 
રવામાં આવે છે કૅ ઉચ્ચતમ શ્રણીના મતુષ્યને પણુ સાહજિક સન છેજ, કોઈ. 
વૉર તે મતુષ્ય ચાતે તેને ઉપયોગ કરે છે અને ફેણ વાર સાહજિક મત તેનાઉપર- 
ણુ સવાર થઇ જાય છે. ચાલુ પરિસ્થિતિમાં સાહુજિક સન મનુષ્યને અત્યત 
_જર્‌્રનું છે. તેનાવિનો સતુષ્યના સ્થૂછાદેહને। નિભાવ થવે।જ અસ'ભવિત છેઃ 
' તેની પ્રકિયા સમજી લઈ તેના ઉપર પોાતાતું સ્તારમિત્વ બેસાડવામાં આવે તી 
સેની પાસેથી ઘણું કપ્મ લઈ શકાય; પણુ સ તેજ માણુસના ઉપર અધિકાર 
ચલાવતું થઇ ગડુ તે માણુસની પાયમાલીજ સમજવી. આ ઠેકાણે એક વાલ 
 લૃશ્ફઅસે વાચકર્યું લક્ષ દોરીએ છીએ.સેપએ યાઢ રાખવું જેઈએ જુ મતુષ્યજાલિ 
હજી વિકાસકૅમ ઉપર પ્રગતિ કરી રહીં છે. તે ઉન્નતિના શિખર ઉપર હજી" 
નથી જઈ પહોંચી. મતુષ્યજાતિએ તેની નત માન સ્થિતિ પણુ ભારે વિટખ- 
ણા વેઠીને, સુસ્કેલીએ પાર કરીનેજ પ્રાસ કરી છે; પરતું હે તો માત્ર 
અરુભુ!ટયજ થચે। છે. ઉન્નતિના મધ્યાહ્નને તે! હેજી ઝાઝી વાર છે. મવુષ્ય- 
માં રહેછુ' પાંચસું તત્ત્વ જેને “ ખુદ્ધિ ” એવી સ'સ્રાથી આપણે એળખીએ 
છીએ, તે હજી અર્ધઃસ્કુટિત દશામાં છે અનેતે પણુ વિકાસ પામેલી થોડીક 
વ્યપ્તિએમાંજ હેપ્ય છે. ઘણાંખરાં માણુસાની ખાખતમાં તો હજી મુજ ' 
પાંખડી સહેજસપજ ઉઘડવાની માત્ર તૈયારીજ કરી રહી છે.તેઓએ પરુ કરતા 
રાંઇક ઉ'ચી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી છે અને તેમના મનને વ્યાપાર હજી સાહુજિક 
સનની ભૂમિકામાંજ ચાલ્લી શકે છે. આથી કરીને ચ્રાડાંક ઉન્નત ટ્થતિએ 
પહાંચેલાં માણસોને ખાદ કરતાં લગભગ તમામ માનવજાતિને એક અગત" 
ની સૂચના આપવી પડે છે કૅ ટુમેશ સાવધાન રહેજે. રખેને તમારૂં સાહુજિક 
સન તમારા ઉપર સવાર ન થઈ જય,:તેની સભાળ રાખને. 


_ વિકાસ પણુ ઘણે 8૨૦% વધી ગએલેદ માલૂસ પડે છે." નનસ્પતિયું શનય 











ચામતત્ત્વ-ખેંડ ૨ જે-અધ્યાય ર્‌ જો અ 


' વિકાસ પણુ ઘણે દરજ્જે વધી ગએલો માલૂમ પડે છે. વનસ્પતિવું રકમ : 
છોડીને નીચલા વર્ગનાં પશુઓને અવલે[ીશું તારે તેમનામાં તો સાહજિક 
સનની ઉદ્કાન્તિના એક પછી એક ચડતા દરજજાના કેટલાએ પ્રકાર. જેવામાં 
આવશે. એમાંના કેોઈઈ કોઇ દાખલામાં તો! ખુદ્ધિને! ચમકાર “નીચી ત્રેલીતાં' 
સતુષ્યોના જેટલોજ વિકાસિત થએલે। નજરે પડે છે. ત્યાર પછી પશુકુલમાંથી' 
ઉચ્ચતમ શ્રેણીના મતુષ્ય તરક દેછિ કરીશું તે. સપટજિક મનતો વિકાસ છેક 
પાંચમા તત્ત્વની એટલે ખુદ્ધેની છેક નશ૭ક આવી પહોંચેલો: જોવામાં આંવચેઃ ક 
એ .ખુદ્ડિતત્ત્ત કેટલીક વાર સાહજિક મન ઉપર અધિકાર ચલાવે છે મને: 
જઈ વાર તે પેપ્તે તેને વશ થાય છે; પરું એટલું તો નિર્વિવાઢપશે સ્વીકાર: 
રવામાં આવે છે કૅ ઉચ્ચતમ શ્રેણીના મતુષ્યને પણુ સાહુજિક મન છેજ, ફાઈ. 
વાર તે મનુષ્ય પોતે તેનો ઉપચોગ કરે છે અને ફોઇ વાર સાહજિક સન તેતાઉત૨ ક 
પણુ સવાર થઈ જાય છે. ચાલુ પરિસ્થિતિમાં સાહજિક મૅન મતુષ્યતે અતત 
જરૂમતું છે. તેનાવિના મતુષ્યના સ્થ્રળદેડુનો નિભાવ થવે। અસ'ભ્રવિત' છે. *- 
નેનો પ્રકિયા સમજી લઈ તેના ઉપર ચોતાતું' સ્વાશિત્વ ખસાડવામાં' આવે તતા 
નેની પાસેથી ઘણું કપમ લઈ શકાય; પણુ ને તેજ'માણુસના ઉપર અધિકાર 
ચલાવતું થઇ ગયુ વેદ માણુસની પાયમાલીજ સમજવી. આ હેકાણેુ એક વાઈ *ન્‍ 
તરક અસે વાચકતું લક્ષ રારીએ છીએ.સેએ યાદ રાખવું જેઈએ કૅ મનુષ્યજાલિ 
હુજી વિકાસકૃમ ઉપર પ્રગતિ કરી રહી છે. તે ઉન્નતિના શિખર ઉપર ડ્ર. 
નથી #ઈ પહાંચી. મતુષ્યજતિએ તેની વતમાન સ્થિતિ પરુ ભાર વિટ 
એ! વેડીને, સુસ્કેલીએ પાર કરીએેજ પ્રાસ કરી છે; પરતુ હે તેદ માતર 
ગસુલુપ્ટયજ થયે! છે. ઉન્નતિના મધ્યાહ્નને તે! હજી ઝાઝી વાર છે, મનુ" 
સાં સ્હેલુ' પાંચઝું વત્વ જેને “ બુદ્ધિ ” એવી સસાથી આપશે એએ 
છીએ, તે હ અર્ધસ્કુટિત ટશપ્માં છે અને તે પથ વિડાસ પામેલી શ્રાડીક 
વ્યક્તિગપમાંજ હોપ્ય છ. ઘણાંખરાં માયસોની માવા તોઃ 9 
પપી રુડે#સાજ ઉઘડવાની માત્ર સયારી# કરી સહી છે,તેએએ પરુ કર 
ડઇક ઉચી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી છે અગેલેમના અનને વ્યાપર હેઈ સરધ્ડાજ# 
સન્ની નપિકાસાંજ ચાલી સકે છે. અર્થ કરીને ધોડાંક નન હ્થિતિએ 
પ્રકા મુસેપ્તે તાદ કરતાં ડથરગ તમે માનવજાતિને તરૂ અંગદ 
નુ સૂન ચ્તષ્્વી પડે છે કુ હતે સદવધદન રહેકે. રખેને તત્ર ડ્ર 


સન તમાર રેપર સસ્‍ગડર ન થઈ અવ..લેની સશ રખે. 
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હેજી કેટલીએ પાશવવૃત્તિએ આપણામાં ભરાઈ બેઠેલી છે. મલ્પઃ 
વિકાસ ' પામેલા મનુષ્યમાં તો તે પ્રત્યક્ષરીતે' જેવામાં આવે છે.” 
' એ ખધો વૃત્તિઓ ઉપર દાખ બેસાડવો! અને તેમને ઉચ્ચ તથા વિશુદ 
ભાવનાએને અધીન ખનાવવી એ યોગીઓના :ઉપરેશતું' (એક અ'ગ છે:' 
“વાચક ! તમારામાં એવી પાશવવૃત્તિ તમે એઇ શકતા હો તે! તેથી તાઉમેદ 
થરો નહિ. તમે તેમને જેઈ શકો છો અને જણી શકે છે. એ તો તમારી 
ઉન્નતિની એડ 'ભારે નિશાની છે; કારણુ કે દુશ્મનથી અનાણુ રહેવા કરતાં 
'તેની હાજરીથી વાકેકૂ થવું અને તેને છુપાઈ રહેવાની જગ્યાએ જેઈ લેવી 
એ તો તેના ઉપર જય મેળવવાનો માગ* છે; માટે પ્રિય વાચકાં નાઉમેદ ' 
ન થતાં તમે એ પાશવવૃત્તિઆને એળખતાં શીખો અને જગલી 
'પશુએને જેમ વાદી તાબે કરી દે છે,તેમ તસે 'તેમને તાબે કરવા યત્ન કરે. ' 
એ પાશવવૃત્તિઆ એકવાર  ઉપચોગી અતે સહેતુક હતી. ગુદરતેજ - 
'તેસને તમારા શ્વભાવસાં મૂકેલી હતી. શેતાનમાંથી તેમની ઉત્પત્તિ થયેલી 
છે, એડું કોઇ સ'કીણુ' વિચારવાળા ધર્સાપરદેશકે કહે તો. માનતા નહિ. 
તમારી ઉન્નતિને માટે એકવાર એ ખહુજ જર્રની હુતી. એ ન હોત તો 


તમે અત્યારે આ સ્થિતિમાં કદાચ નજ હોત; પણુ હુવે તેમની જર્રીઆત * 


'રડી*નથી, તમે તે અવસ્થા કરતાં ઘણે આગળ નીકળી ગયા છે. તેમ 
'થિક્કારા નહિ પણુ યૃઢતાપૂર્વક તમારા પગતળે દબાવતા જાઓ અ 
આંગળ વધે, તમારી ઉચ્ચ ભાવનાઓના ખળમાં વૃદ્ધિ કરો. પશુ . ગમે 
તેટલું બળવાન હે।ય તોપણુ સતુષ્ય તેને તાબે કરી શકે છે, તેમ તમારી ' 
સાત્તિઝ ભાવનાઓના પ્રશાવ આગળ આ ખધી રાજસિક, તામસિક : 
વૃત્તિઓ દીન ખની જરો અને તહુપરાંત તમારી ઉન્નતિમાં સહાયક નીવડશે. 
પ-ખુદ્ધિ ય 

અત્યાર સુધીમાં આપણે જે જે તત્ત્વો! ન્‍ેયાં તે ખધાં મનુષ્ય બતે 
પશુમાં સામાન્ય હુતાં. હુવે આપણે જે તત્ત્વની સમાલોચના કુરવાનેદ ' 
આર'ભજ કરીએ છીએ, તેનો ઉઠય સતુષ્યસાંજ થચેલેઇ નનેવામાં ગાવે છેન 
એ તત્વોને વિકાસ કરીને મતુષ્યે પોતાની ઉન્નતિનતું એક અગ સિદ્ધ 
કરી દીધું છે. 

ચાથામાંથી પાંચમા તત્ત્વસાં જે ફેરફારી થાય છે,તે ઘણીજ બેમાલૂમ હોય 
છે. આપણે હુમણાંજ કહી ગયા છીએ કૅ મેઘધતુષ્યના રગની માકક શ 
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“હુ જાણ છાપ 
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8118 20167: છૂપું ૨૪૦ ઉ (હ પોર પડ 1૪૨૩ 
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' પડ્ાઉર3 પૂજ 1098 પ.મમારા પૂસેજે સાર ઇમ છુ ૨ જણ 
સરટદ 107% ૨ શા "હરર હોપાજ૦ 1ર 103% "છે છૂ પૂછ 
સ રદ કશે 1૫19362 1માં" કાર પ્્ાપદાસ્દેપિ 0105 
* - હારા ઇપફ્‌ ઉર ઇઃપ પ*પણ "હ પાશ દદર 0૨૧0 છાપી 
જત ૬૩ 1003]: 1થાાર કાક. ૨0૯ [રાણ રિક ]*૬5 19૫ુ* 
ઈઝ “હ ણક 1ુ* 
“મક્શાજ 0ર] છુલસ 1:15 1” ]છિ “હ છૂ 181010 શરિર ભ્છુ 
- ડક છુ પટ કફૂરફ્‌ પગે સ્ટિણિ 0પ “હ [છાપ -ારાલારાર 190૦ 
. કર. 0?છ. 0 પટા હ “ક કોઉ, પરપ છમ ઉપપ્ શણ , 
£ ર્શે. 9 પાર 1જોસાટ 1ઇછીહિ' ૧ણ 1006 '09 ૬ 30ર ' : 
'ઉઊછાજ: 930 '. જાણ, ,સિછ0ર0૨ 191% ]દાપ્ટાહિક [9૮81૪1૫૪ 9197૨, -,. 
ઉ સશ ૩૬૨ ૬ “હ પર છુક પૂર દર (રરપ છ? 
[દ "ઉ પાછ “૨08 પમ ર9છ 1993) સ્ટે ' 39૭08 શિપ લુ 095. 
મિ સોર પળ પરા” ડરમાં 980 . છરક્ીનિ ર કારિ સિપ ણ , 
ઈસાઈ દરે ઉ પ, 9૬૯૨: હં છુ 29181૬09 પોપટ ' , 
“દ 1૪0રિ 1088-1183 “1820 ' 1ર” છુકેક એ, ઉલ ૦ તીર 
, “રોકી ્યાસાર 1*₹)છિ લું કોફ ેથે' ૪0૦૨) ૨ા૯] પડલ પર * 
। હક ઉપ્છાણે 10. સઇ અદ 45). 1રાકોદ 1ણ 10% રક] હતિ 
: “૨ છદ “દાણ '. ઉ રાર “દેર વીકાર છતો, ડક ક 
[ઉ ર 1ર. કાહ છતા 19.૧ 'પસદીજ સટ શીર પનર ., 
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 . “ઉપપત્તિ વગેરે માનસિક ફિયાઓની શરૂઓત-થવા માંડે છે.”નવા : 










૨... 'ચાગતેસ્વ-ખંડરે જેડ એધ્યાય ૨ જે . 
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.. . લે છે. આંતદષિની શરૂઓત થતાં વગીયેકરયું, વિશ્લેષણ, તુલ 





“તેના મનનો પ્રદેશમાં દાખલ' થતાજાય છે અને ખુંદ્ધિ" તેતે ગહુલેઃ કરી 

“ સાહુજિક' મનને સૉંપતીં જ્ય છે.હવે તે-પરાવલ'બી મટીને; સ્ત્રૉવલ'બી: ભન 
“ર “લો'જાય છે.'પ્રેથમની યંત્રવત અવસ્થાને હુવે 'તેણુ-પાછળ'મૂડીઃ દીધી હોયછે 
“એ અસ્મિતાની “નાનકડી ચીણુંગારીએ ભારે 'પરિણામ * નીપજ્યું... છે 
. -સાદામાં સાદી બુદ્ધિના. અર્ષવિંકેસિત કિરણુમાંથી. આજે. જેઇએ-:છીએ,તે 
“સતુષ્યની બુદ્ધિમાંથી' પ્રકાશનાં પૂર વહી રહ્યાંછે. એ -અસ્મિતાતુ' સ્વરૂપ: સેં 
“મજવું સહેલુ” છે પણુ તેની વ્યાન્યોઃ ખાંધવી -ઘણી- ! અંધરી છે..એક.લેખ 


. . મટુજ પરિમિતશખ્દોમાં કલયું છે કે અસ્મિતા વગર 'મતુષ્યને સાન થડ રાડે 


“પણુ. તેને જ્ઞાત થચુ' છે 'એવુ' જ્ોને'તેને ન-થઈ રાફે. આ! રીતે બુદ્ધિને 
. આવિર્ભાવ થયા પછી મવુવ્યજાતિએ આજસુધીમાં વિશાળ જ્ઞાનને. ભડાર 
' પેઠા કર્યા છે; પણું હુહઢઠ આગળ ઉપર તેને જે ઉચ્ચ તત્ત્શનની પ્રાસ 
'થવાની છે, તેની સરખામણીમાં તેનું અત્યારસુધીનુ' સાન કશા 'હિસાભમ 
“નથી, મતુષ્યની ખુષ્ડિ જ્ઞાનના એક પછી એક કોઠા સર કરવી જાય છે યને 
“આગળ જતાં આધ્યાત્મિક મનમાંથી વહન કરતે! પ્રકાશ જેમ જેમ તેતા ઉપર 
“પડતો! જશે, તેમ તેમ સાનના કેટલાએ પ્રદેશ તેની ઓગળ ખુલ્લા થઇ જરો; 
“અને હાલ સ્વષ્તે પણુ ન કલ્પાય એવાં પશકએે॥ તે કરી ખતાવશે; પણુ વ 
સાનવી! મગરૂર ન થા. તારી બુદ્ધિ તો તારી શકિતએ। ની ગણુત્રીમાં ત્રી 
ન'બરે છે. સાહુજિક મનથી ખુદ્ધિ જેટલી શ્રેષ્ઠ છે,તેટલુંજ ખુદ્ધિના કરતા નડ 
શ્રેષ્ઠ એક બીજુ* તત્ત્ત છે અને તેની ઉપર એક તત્ત્વ તે! એવું છે કે તેતે માર્ટ 
જગતની ભાષાએ!માં શબ્દ નથી. તેની વ્યાખ્યા કરતાં વાણી વિરમી જય ૪. 
એ ખે તત્તવોએા વિકાસ તો હજી લગભગ નથીજ થયે; માટે બુદ્ધિતા શમ 
કારથી અ“નઇ જતેદ નહિ અને બુદ્ધિજ મનુષ્યનુ શ્ેજ્ડ તત્ત્વ છે અને ૧" 
ઉપર કાંઈ નથી એમ માની બેસતા નહિ. 
નિગૃહ તત્ત્વવેત્તાએના અભિપ્રાય પ્રમાસે એકવાર ક્યાં 
ઉદય થયે! અને “ હુ' છુ” ”' એવી લાવતા જયાં ત્તગ્ૃત થઇ કેં થા 
જીવની પ્રાકૃત જીવત છીહગી શરૂ યાય છે. હજી આધ્યાત્મિક કચૃતિને લા 
બહુ વાર છે. માત્ર “ હું હુસ્તી ધરાવુ' છુ' ” એવું જ્ઞાન છવને થવા મકે જ 
તેતે ફરેશીને# અદ કથન છે. એ અવસ્થા શરૂ થતાં તેના પ્રાકૃત છવ 


અરિમિતાનેદ 
તેની સફ્વેજ 


પક લુ [819 કેસે 8308૦81018. છુટટ]શિ ૫1011 છુ 194 દ લ પારૂ પે 
ક ભા ર “હ દેઇ ઉછ ફજ્ટ9 કૂ૪૨ છપ 128૨ 19 દિપ. છુણ 19082 
હ દેષ્્શાલ્છ [ઠાણા9 દગ કછ 1૪શક ડાન ણ પશ કાજ 
“ર૦ 81% પુ*કદેપ ક છ ણક ર ૫૪૨080 'હ છાજે 1 11405 પક 
-% પ-શિ ક 1381208181 [દાન 'લ છ 819 મુનિ સણ, 
ડિક 2/8 /હે8 * ટ છ સાસ્છાલિટ્‌ છુ*સ્સ28 જીણ સ%,- 
1-0 ઉપિ 'લૂ રક 1008 ::10#ર029] 1039898 1ઉફ 1હણુરે [*મ્ 
હૂ 080 ' ફૂ ગિ 9૫૨૪ રદ 84] ર 1.1૬3 ૩૪૮૩ બિધ્‌ 
“ઉક “રર જીરે છાણ 10 80. [922 101 દિપ ]81*07281808% 1 રાઉ 
છ ૪ ૬ ઉ ટાર ટાર પા કિ 'ઉ દોણ ધઇદ૩૨]૪ ટોણઇ 
12005 1088 159 છાણ) દાણૂમ્ટ 1૨9 1ાનરાઇઇાટાપ 1ણ ણ 
મુદ્ાળટ 13190] 18] ૨ ' કો ,૨િછિક છેક છટા દિણ 0પ 
રાણ 1010 [000 ₹% )9100 1918 ]ઇાશિક્કાટા હક ઊના ૨1૪ 
-?8 83 ઇ“છુ છુક 10 1ણ પ્છ્ટારપદ કટ છા8ટ? ૨) ૦૧ છાપ ટાઇ 
“ર 1૨1335) ૫૬9)8િ ફૂ દક 10 9? ']8ઇ પદ] રક્ઞાણ 32 1ણ ત 
"છ “08 98 છુ*ટેાટાકરુ છ ઉમ્ર « ,ાપાટાર ;, 1ણ [ટાર 1૨1૨0] 
3₹₹]છિ ૨ છ પટ પ પ0 મુલક ૨0રણા તટે [ર930 પરત 
ર રે “છછ [૧ ઇ્કાણુ 
“ર કેસ્દારુ ,બ્દિણ પ 12338૫ 308% 0૧ કેદ છમ 180 રદ હ 1ણ 
0૧08 શષ 1૪૫2૨8 છપાઇ પદા ઉર ॥*૪] હિ છાલ ઇદ £/]કાર 
રિ ;* -«* * “લુ «ણપ 
38080000 ફૂ ઇકપ્ટ) પ કકડા” કર રરર પ ઇર ૫ છાર 1મછપપર 
પમમપટ ધ્ર મ8ા10 પુરક 'ણુ રા ૫૪ 1ર કેદાર પરસ ડે સિર 
1 ઘનણપૂણણુ પૂ પટ છેક? ઉફ પૂ 9 01૨ “હુ પાર ૦૧ 1ર પ. 
૩% પાપ૫૯૩ “8]0 /રહ “છળ પપ્ટ 0૬ 19૫9 દેઇ વહુ રજ ફરક 
4:8]%૮૫૯ 1ણ 9૮2 100૬ 161% ૧00૧૪ છાપ ઉપરા વર્શ ઊપ હહ 
- 100198 1૯1018૬ ફાઇ ટો પમ્ટ પૂટરિપ 1800333 પુસા 143135 1પ 
પ8, છોદોમ્ટ દેઈ 'ુ 3.095 1ર ફટ પૂર ૮પ છાણા 
"રદ છુક 1ત્ટ પદર કરક ઉરદીસ પણ પહ “૬ પરાઉ પદો 2માં 
ડટ મુર ૩૬]૫)ડમઉર 9૫૮૩ ,ઈણ 9 રિટામ્ટ 'ઉ પોટ ટો 
ત્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ક્-ઝ્ઝડ્ઝ્્ઝ્ડઝડઝ્કક 


દરૃષે ફફટ 1ણ પલ ઊર્મદ - 


-૨૨૪ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ર જે 





એ રીતે પશુને છાજતા ઉપભોગ અને તેનેઃભોગવવાનાં સાધને! અને ઉપામેં 
, પશુના કરતાં પણુ વધારે સોટા પાયા ઉપર શેાધી કહાડે છે, પશ્ઞુએ! તેમર્ન 
કુદરતી હાજતોની હુદતુ' ભાગ્યેજ ઉહલ'ધન કરે છે. એ પરાક્રમ તો. શકલ 
માણુસથીજ થઈ શકે છે ! મતુષ્યમાં જેમ છુગ્ડ્૭િતિ વિકાસ વધારે તેમ તેના 
માં જ્ુદ્ વાસનાઓતું પ્રાબલ્ય વધારે હોય છે.વળી એ વાસના એ ભને લાલ 
. ચાની વિવિધતા અને તેસતે તૃપ્ત કરવાનાં સાધને પણુ તેની પાસે વિશેષ 
હોય છે.ઘણીવાર તે। તે તરેહુ તરેહુની ક્ષુદ્ઠ લોગેચ્છાએ ઉત્પન્ન કરે છે અથવા 
તો! પાશવવૃત્તિના પાયા ઉપર પોતાની ખુઝ્ધિવડે અવનવા " ભોગવિલામ્નનો 
સામગ્રોએ રચે છે. આવા પ્રકારના જીવનનુ' જી' પરિણામ આવે તે 'શુષ્ત- 
વિદ્યાના «તણુનારાઓને સુવિદિત છે. તેએ ફહે છે કે આવાં | માણુસોને પુનઃ 
પશુચેાનિમાં પ્રવેશ કરવો પડે છે અને એ પ્રકારની ઘણી લાંભી વાઢે સ્વાસ 
કર્યા પછીજ તેમને પાછા મનુષ્યશ્રેણ્રીમાં આવવાને1 અધિકાર પ્રાપ્ત થાય છે. 
પશુના કરતાં પણુ એક રીતે તેમની અવસ્થા વધારે ડુ:ખપ્રદ છે; કાણ કે 
એક સમય ભોગવેલી ઉચ્ચ સ્થિતિ અને ત્યાંથી થએલા અધઃ પતનની તેમના 
મત ઉપર ઝાંખી છપ્પ પડેલી હાય છે. આ ડુઃખપ્રદ સ્થિતિ નીચલી પૂરી 
એમાંથી ઉત્ફાંતિ કરીને આવેલાં પશુઓની હોતી નથી.કોઈ સુસ સ્કારી મત" 
પ્યને ભાગ્યવશાત્‌ છેક રાનીમતુષ્યોના ભેગાં રહેવાની કૂરજ પડે તો. તેથી 
તેના મનને જે ક થાય તેની કલ્પના કરવાથી આવાં ઢુતભ્નામ્ય વ 
દુઃખને] "ખ્યાલ આવી શકે. 
માટે સાવધાન થાએ.પશુજીવનમાંથી ઉત્કાન્તિ પામીને તમેં મતુવ્યજ- 
વનમાં પ્રવેશ કર્યા છે. હુવે તમારામાં રહેલા ઉચ્ચ ખ'રો! પછા પાશવછીયન 
તરફે ન ઘસડાઈ જાય તેને માટે નિરંતર સાવચેત રહેજે. ડમેરાં તમારી 2 શ્રિ 
ઉન્નતિ તરફૂજ રાખજે. “પ્રગતિ” ને તમાર ઝુદ્દાકષે બનાવી રાખને. પ 
રાવરૃત્તિ તમને 3 કોઈ વાર નીચે ઘસડવા નર કરશે, પણુ તે વખતે તમ 
આધ્યાત્મિક મન તમને ઉંચે ખે'ચવદ પ્રયત્ન કરતુ'૪ રહેશે અતે અદ બેર 
તાસુમ ટકી રહેવાનુ તમને ડુબેશાં બળ આપ્યા કરશે. બુંદ એ અદકાં 
ઉક મન ચ્તતે સાડુજિક મન એ બેની વચ્ચે આવેલી છે બને તેથી ત 
ઉુષ્ર જે બેક શ્સસર નીપ્ક્તવી શકે છે. 5ચે ૪વુ' ચાને નીચે પટકાવું 


તન ડિ 
હેદધખે છે.૩ડસાર મડડયાર, તસારા સાચા પોાગટઈક તમારી અકર રટ 
છે. ડઝેશા સેન્ડ સરક્‌ ડડ રદષ્હહા રડે અતે પ્ાઝાતે પશુ નઈ ઘર 
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રર્દ . ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૩ જો ક. 
૦૦ 4 44 558. 255522. 
માણુસ પોતાના અનુભવને આધારેજ કલ્પના અને જ્ઞાનની ધારણા કરી શકે 
છે.જેણૂ કદિ ગળપણુ ચાખ્યુંજ નથી તે ગળપણુને ખ્યાલ કરીજ કેમ રકે ? 
"પણુ જેએ। ખ્રહ્માવિઘાને લગતાં ચુસ્તકે તરફ સ્વાભ્ાવિકરીતે આકર્ષાય છે, : 
તેમને કોઇ ને કોઇવાર એવા કેટલાક અતુભવે। મળ્યા હુરોજ કૅ જેમની મદદ- : 
થી તેએ છઠ્ઠા તત્ત્વનું સ્વરૂપ કાંઇક સમજી શકશે. ગુપ્તવિઘયાનુ' સાન મેળવવા 
તરક્‌ મનતુ' વલણુ થવું એજ પ્રસ્કુટિત થવાની તૈયારી કરતા આધ્યાત્મિક 
સનની નિશાની છે.આ ઉપરથી એડડુ તે કહી શકાય કૅ તેમના જ્ઞાનના પ્રકે-' 
શમાં આધ્યાત્મિક મન ધીરે ધીરે પોતાને! પ્રભાવ બતાવવા લાગ્યુ છે; જે કૈ 
તેને પૂણુ પ્રકાશ થવાને હુજી ઘણા! જમાના વહી જરે તોપપણુ ઉપર કહાં 
તેવાં મનુષ્યોના જીવનમાં આધ્યાત્મિક મનની શુભ અસર ' તો! થવા લાગીજ 
છે એમાં કરે। સ દેહુ નથી. આધ્યાત્મિક મનની જાગૃતિની પ્રારભિક દશામાં 
એક ચોક્કસ પ્રકારની બેચેની અને અસ તોષને। અતુભવ થાય છે અને સત્યના 
રસ્તાપર ચડતાં સુધી એ માનસિક વ્યથા ચાહુ રહે છે. ત્યાર પછી પણુ 

છેક નિમૂપળ તો નથીજ થતી; કારણુ કે સ્તાનના નાના નાના ટુકડાઓ થી 
આત્માની ભુખ નથી ભાંગતી; પણુ કોઈએ નિરાશ થવુ' નહિ. આ બેચેની 
તે! આત્મસૂર્યના ઉદયના શુભ ચિન્ટુરૂપ છે. હ 

આ અધ્યાયના અ'તમાં આધ્યાત્મિક નગૃતિ કેવી રીતે થાય છે; તે વિવે 
કાંઇક કહેવામાં આવશે; તેથી કરીને વાચક પોતાને કોઇ કોઇવાર થએલા 
અનેોઃખા અતુભવોતું' રહસ્ય સમજી શકશે. હુવે આપણે મનુષ્યતુ' છર્ડુ' તત 
જેને આધ્યાત્મિક મન એવુ” નામ આપેલુ છે; તેતુ” સ્વરૂપ સમજવાને! કાઇક 
યયત્ન કરીએ. 
સેસને આ ભુસિકામાંથી આવતા સ્તાનપ્રવાહને કાંઈક ઝાંખો. પરુ બકુ 

ચેલો છે તેમના સિવાયન અન્ય વાચકોને આ અથ્યાય “ અ'ધારી એદરડી 
જેવો! અથવા તો નડિ સમજાય એવા કોયડા જેવા જલુઃશે.એતી પહ પેડી પાર 
રડેકું' સાતઝું તત્ત્ત જે ચ્તાત્મા છે તે તો ઘસ વિકાસ પામેલા અને ર૯ ૯ 
હુન્તત થએલા ચોગીએદના સિવાય સર્જસે અમમ્યજ છે. એવા મોગી કર્જ 
ગ્પણી વચ્ચે #સીનઆરમાન જેટથું' હછી અ'તર છે; છતાં પય આવે 
સ્ગરૂ૩ કેવું છે તેને; સડેજસાન ખ્યાહ આપવા પૂરતું અત્રે એના સઝ ક 
ફાઈડ કડેકામડં બવે. પ્રારસમાં તેદ બાત્માં જેવુ સેક વતત ઈ “હ 
જર્ની રર છે; ફારગુ કૅ આત્મા અને બુન વચમા: કૂ 
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પ્રસ્કુટિત થતું જરે તેમ-તેમ મતુષ્યની ન્યાયની ભાવના વધારે વિશ્વોળ “ભતે- 
ઉદાર ખનશે; તેની દયાની સીમા વધારે વિસ્તૃત થશે; તેના બ્રાતૃશાવ” જાને 
 ગ્રેમમાં નવા રગે! પ્રકઢી નીકળરે, સારંશમાં જેને આપણે સાત્વિક શાવનોએ!.' 
કહીએ છીએ તેનો સુંદર વિકાસ જોવામાં આવરે; અને તેમ થતાં તે *કંસુઃ. 
ખ્રિસ્તે આપેલો દૈવી ઉપદેશ; ( જેતુ' રડસ્ય ખ્રહ્દાવિદ્યા જાણુનારાઓને : સુવિ*, 
દિત છે પણુ તેના આધુનિક અતુયાયીએ હેજી સમજી શકયા નથી છક 
૯ તું તારા-પ્રભુને તારા ખરા અ'તઃકરણુના પ્રેમથી, શુદ સનંથી .અને 
આત્માના સાચા ઉમળકાથી ચહાજે અને તારા પાડોશીને પણુ આતમ" 
વત્‌ ગણીને ચહાજે, ?' તે ઉપદેશસુજખ મતુષ્યો-આચરણુ કરવા લાગશે. 

જેમ જેમ આધ્યાત્મિક મનની સ્કુર્તિ થતી જાય છે,તેમ તેમ આ જગતઃ 
તુ' નિયમન કરનાર કોઈ .વિશેષ સત્તા હોવીજ જઇએ એવેદ વિશ્વાસ' ટેલ: 
થતો. જય છે અતે એ વિશ્વાસની વૃદ્ધિની સાથેજ ભ્રાતૃભાવ પણુ વધારે ઉન 
હાર અને વ્યાપક ખનતે। જય છે. આવા પ્રફારતુ' સાન સાહુજિક મનમાંથી. 
તે! સ'ભવેજ નહિ અને ખુદ્ડિ પણુ તેનો અતુભવ કરાવી શકે નહિં. આધ્યૉ- 
' હ્મિક સન ખુદ્ડિથી વિપરીત નથી પણુ તેનાથી આગળ છે અને જે સત્યોને. તે 
જેઈ રકે છે તે ખુદ્ડિને અર્પણુ કરે. છે. ખુદ્ધિ તેમના ઉપર વિચાર- કરી. 
શકે છે પણુ તેમની ઉત્પત્તિતુ' સ્થાન ખુદ્ધિ નથી. જે 

મતુષ્યને ઇશ્વર સ'ખ'ધી જે કાંઇ સાચી અતે પરિપૂણુ' ભાવનાએ! 
પ્રાપ્ત થએલી છે તેમની ઉત્પત્તિ બુદ્ધિદ્રારા થએલી નથી. ખુદ્ધિએ લના 
વિષે વિચાર ચલાવ્યા છે, સરખામણીએ કરી છે, સારાસારની 
તુલના કરી સત્ત્વ નીચોવી કહાડયાં છે, સ'પ્રદાચે! અને વાદ ર્યા છે? 
એ વાત સાચી છે. વળી મનુષ્યોની વચ્ચે પરસ્પર કૅવા પ્રકારનો! સખ ધે. 
રાવો જોઈએ તેને. નિર્ણય પણુ બુદ્ધિ નજ કરી શકે. દાખલાતરીફે માણુલ 
પાતાના જાતિભાઈએ તથા અન્યાન્ય પ્રાણીઓમત્યે શામાટે દયાછુપડ 
વતેહે છે તેનાજ વિચાર કરો. શું પ્રેસ અને દયાતુ સહત્ત્વ તેને ખુદ્ધિદ્રારા 
સમનાઇ ગયું છે તેથી ? તેમ તો ખનેજ નહિ;કારણુ કે એકલા લૂ-૫ વિચારથી. 
સતુષ્યના હુંદયમાં દયાર્નું ઝરણુ નથી ફૂટતું. વસ્તુસ્થિતિ તો એવી છે કેં મવુ- 
ષ્યની અ*દરતા બ'ધારણુમાંના કોઇક અજ્ઞાત સ્થાનમાંથી એવી ભાવતાએ અ 

જ જગતમાંના સવ સુખ્ય ધર્મોના મૂળ પુસ્ષોના ઉપદેશ ખાવી મુદ્દામ ખાધ. 
તામાં એકબીન્નને મળતા૦૪ હોય છે. 
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કકે ૧૪38 ૬૪મો 


હૃ 1 ૬૫ પરૂ ઝવ લાક છુ. પપ સ્ટાર 3130 પજ “હુ જર 
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પ્ર્દ્ટે , ૧૪828 કપ્છીમરોમર .. 


જ3ુર્‌ ન 'ચાગતત્ત્વ-ખ“ડ ૨ જે-અધ્યાય 3 જે 


 સતુષ્યતું સાતસું તત્ત્વ છે, તે પરમાત્માનો એક સ્કુલ્લિ*ગ છે. પરબ્રહ્રરૂર્પ 
સૂર્યનું એક ફિરણુ છે. ચતો વાનો સિવર્સન્તે અમાપ્ય મનસા સર । જ્યાં વાર્ભુ 
વિરમી જાય છે અને બુદ્ધિ હારી જાય'છે;તેજ આત્મા આપણુ શુદ્ધ સ્વરૃપ છે 
તેને જાહે! એટલે પરસાત્માને «તણી શકે! અતે પરમાત્માને જાસુ! એટલે'તેને 
જાણી શકે. પરમાત્મારપી -સસુદ્રનો તે એક તર'ગ છે. અન'ત રણુમાંનો.તે 
માત્ર એક કણુ છે.અત્યારસુધી આપણુને ઉત્કાન્તિના ફેરા' ફેરવાવતાર જે ગઢ 
પ્રેરકતત્ત્ત આપણામાં રહેલુ' કહેવાય છે, તે આત્માજ છે, પરાર'ભમાં તે એક- 
લુ જ હતું; ત્યાર પછી ખીજા' તત્ત્વો પ્રકટ થયાં; પણુ તેને! પૂર્ણું પ્રકાશ, તેનો! 
નિરપેક્ષ અતુભવ તો છેક છેવટેજ થાય છે. એનો પૂર્ણપણે અનુભવ કરનાર 
'જ્યક્તિ અને આપણા વચ્ચે કેટલુ' અ'તર -છે, તેનુ” માપ ખુદ્ધિ કડાંડી શકતી 
નથી. સ્થૂળાતસ્વોનાં આવરશૂ।થી વી'ટળાઈ રહેલે। પરમાત્મારૂપી, અગ્નિને 
તણુખો। ચુગોના યુગસુધી પ્રકટ થવાની રાહુ જેતે! હુતો અને હુજી પણુ ખીજ 
અનેક યુગ વીતી જાય તેોાપણુ તેની ધીરજ ખૂટે એમ નથી અને તેને પ્રકાશ 
ગ્ાંખો પરે તેસ નથી. આ આત્મા પ્રકાશવા માંડે ત્યાર પહેલાં તો મતુષ્યે. 
દૈવ ખનવુ' પડશે અને તેથીએ આગળ વધવુ” પડરે. મતુષ્યમાંનુ' કોઇપણુ 
તત્ત્વ પરસાત્મા સાથે સોથી વધારે સાસ્ય્‌ ધરાવતું હોય તે તે આજ છે. 
કોઈ વિરલ સ'જેગાોમાં આપણુને તેની હાજરીનું ભાન થાય છે, ત્યારે જાણે 
.આપણે કોઇ અતિગૃઢ તત્ત્વના સાંનિધ્યમાં હોઈએ એવે! અતુભવ થાય છે. 
કોઈકે ઉડા તત્ત્તચિ'તનમાં ડૂબી ગયા હોઇએ, અથવા આત્માના ઉડા સ“દેશ 
સ'ભળાવતું કોઈ કાવ્ય વાંચતા હોઇએ અથવા તો કોઇક ભારે આફેતનુ' વાવા- 
ઝોડું આપણા ઉપરથી પસાર થતું હોય,કે જેની સામે મતુષ્યની મદદ કે 
આશ્વાસન કશા ઉપચોગનાં ન હોય, અગર આશ્ચાસન પણુ દાઝયાના ડામ 
જેવું દુ:ખદ અને મમવેધક લાગતું હોય--એવે વખતે આપણુ કરતાં કોઇક 

વધારે ઉન્નત આત્માના અપરોક્ષ સાંત્વનની આપણુ દિક્ષમાં ભારે ઉત્ક'ઠા 

«ગી હોય, ત્યારે આત્માની આસપાસનાં આવરણુ સહસા થોડા કાળને માટે 

ખસી «ય છે--તેવે અતિ વિરલ પ્રસ'ગે મતુષ્યને આત્માની ઝાંખી થાય છે 

અને તે હદયના ઉપર એવી અમૃતમયી શાંતિતું સિ'ચન કરી જાય છે કે «તી 

શીતળાતા અને સૈરભ જી'ગીભર વિસાર્યા” વિસરતા નથી. એવો એકજ પ્ર- 

સ'ગ પ્રાપ્ત થતાં મતુષ્યનુ' આખુ' જીવન પલટાઈ ન્ય છે. આત્મલાનુન 

ઉષઃકાળના એવા પ્રસ'ગામાં આત્માતુ' અપરોક્ષ સાન અને અનુશવ થઈ 


ઉપાછુ છ કાર સઉદી 1ણૂટટિકટ પ્વપરૂક છું સ પુકપક પક-છુમપ્ત પછ 
૧૪00 છુપુછુ ણ “ઇપ દિપા 1* ૨1૬0) ૬૪20૫૨ ૧808૨ 
“ણ ૬૬ પ્છઈપ 1૪%, રિ લખ] 1ઈ30ાપી જૂર પુરતી પફ) 
“મ કુૈપ ૧ ટન “છાણી ઇ-છત્િઉપાઇ તરાપરસ્પ્ટ પતર કૂ કક2 
શહ [૦/18 શષ ઉહ .શ્પ્િક્ટ દાઈ ણ ,, 2]39%9] #) છૂરપ ઉજ. 
1૯૫૪1₹ણ] દર્‌ “હ દર૬) 1૪988 દ્ર) કસ ૨]૦ 7013 ૦ 
૧૯ ૬ ઉ ૬૬ 12 *ઉ છછ પદે 745૯ પૂાટઈપ્ટ 1989 3809 19306 
18 1ણ છાપ્તપ્નિઈક પ્ાણષી્ાદે “લુ છૂદેપ્ પ.3૦ પર 9110 1008936 1૪8: 
જર 0-ણ્ાકાક ૧10 ૪-૬ ઉ [૪૫ પ₹ 0*81316 ॥*019 [૩0 
₹હ દાલ ઉ ઉદ 1000૨ છાણ પરક 081073૫૨ [રોપ છત ફૂટે 
રે દઉક પણર પ*009 છુાપ્ટ “છૂ છદ 1ર) પ્ર ફેરે પેસેદ ૧* 
“પ 1ણ ઉકા ટિણિક છર 1 ઉદ દેપે છૂ દિકરા પર સ્ટ [૪૫૫ 
. ક્ષણે છુ છપ ઇરમરભ 1૨02 કારિ જ્મોરાર પણ ટ્રુ 0) મોઉિર 
-80જ ણ “હુ જોર £]છે પરમાર 19) હાદામાર પુકાર પરે હ રઇ 191009 
, કેટર.) પદ ટાળ પરક 108૬ પર્સી શ્ર ઇર ણે 
પ૪ જૂ “ઉ કર કર્ર 1ર 192 ૬.૨0૬ ૨૩) 5008 ૫૬127૨ 
“લુ દૂધ ૧909 ૧,0૦૫ દપ 1ાટદગા ૧% ગાદેટ કાક 1૧૫0 
1*197૬્‌ ટાક? (ર19 2998. «૦. છછ 0594 ષક 398 [0દા”ર ૬ છ 
પા ઉજ પર્‌ીદિસિપિ ૨33 હેક પપ ખ્પ્ટ શ્પ્ણેપાસજોપ ઉણપ ₹0ર૬ 
ક ૪૬:3૬ 1છછિપપ્દા* 
"શિરા છાર પાન પોઇ થિ પાટ સાદ ટિ ૧પ છાણ પા 
૪020૬ પ્રાણ 8192૩) 1ણ પ્રિશ પર્કાર પેડ 120 પપ છ પઠ 10 
પ 9૬ પુમછદેર ઝન જાપ પાપા પૂરો પૂર્ટાલપત 19?10: 
“રુમ [૪લાજપ્ટ પૂ 3પ 1] સછે 1810 128, 192 [2૪ 18%. 1પપપ્ 
હાદા રાપ છૂ પર કાઈનિટ પૂણ ા્હ “લ રેર પ પા પ્રે 
-કરુધ 1૫ પપ્પૂણ રિશ પ્રાણ રિક 9 .દેપ્ટોપ ટકો પારે ઉ પટ 
જ્મ રિ 2૨3 પાદક પશ પાટ "પુરો ઉપ પમાણ પરૂ 
પ8 પૂજ હ ર19 શિ, પ૧) ૨-6 પકાર હિ ટોર દોર) પભ 
ક "હ છા પટ રિપુ શ ૦,૨ િ 
ના બજાર પેન્રે ૨ પરમિટ હ ₹*૬ છર .છ0.૦૮૦ [૯૨૫ છુટ "હ પોક 
ગ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્સ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્્્્ઝ્ઝ્ઝ્ઝડ્સ્ઝ્ઝ્ઝ્ડ્ઝ્ઝઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ડડક્ક્કક 


દૃદ્ષે # ૧૪૩89 શરુ, - 





બો સામાન્ય છે. ગોબી સામન્ય 
સ્ડમર્ન જપ દ રડત અથગ એર પશરર 
નગરે, આ અવસ્થા સસ્વાર ટકે છે અવે દ 
ફાડ પં બતેડખી વસ્તુ ઝાંખી : કી. હેર 
દ સારે મતે વવા ગદ્ય ક બૉ 
પથ શાનો છે. પાનું અદ 
આ કાયાથી ભડેતાધણવયે 
દવાની જું સવ પેખે 


ક કને હ ક “ફેટ દદ 
શળ, હો વધા વેભધામમી 






કૈ, નબ પડા મદાડમો 





ફૂ ફક, જની અડદ 
વ, પ “પિ, શય 
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ક ર સ ડક 
હ પ. દક “44૬35 “ર “5 ફઇ “ફુ અહ કછ 
ક 7 ક 
ક હા ન 
ર રુ સુ હ *5ૂ. ઝા “હશ ક દ ન જિ 
જનક ડૂટે “દે દૃ. લે. દ વન કેડે. ૪ “હ ને તડ કો ઝે “4, 
સ” "જ જ. જ પ ક 








ર 1 1ણ સિસ્ટક 
હ કારે 0000000 મતી પૂરે રમ પૂ હાસ છાર? ર ઉ 1છૂઉિ9 
ગામોમટક ટ જદેઇર છારપ્ટ દેારએુ ટ પાઉ પાર ૧૨ પતાઈ 1ર 
, “છટ સપણ 1પ કેર દરે હાઈ 3૧% 10980, 1 
ને 'હ પારકર ઝમ રૈ 000008 1૪9,ઇ100 છર, 1 છુટ ઉ [810/% 
1૨1૬8 પુરે પદેદર છુટા ઞિપોપ્ર સિપ્ટ 10009 12૧09 છાતપ્ન નહ 
કેગ્ટાપિક છર પાર 'ઉ કાછ 7:25 1201000 21802010 ણ ઉ 1ર હ 
કૂ 8818 (0 છૂટ 81૫ પરાપુરાઇ રાર કાજ છે દોય પ ફોઈ” “૨]* 
33% છપ) ણત] કિક? ડજુળમર ૧18 1૫301 પૂછ છછ ફમ કદણ'હ 
16૪દીદિ [પટ પુરણ પાર ૩ સૂરા 1 ? માર 1ણ) ક પહ 
“છુ ફૂ 1ણળર રુ 1ફૃઉ 
-& 1ુહર 7 પુદટેદપ્ટ ઇમણ-દણીટીકગક કાર] 1૪198 શછૃછાટ 
પ]9 0*8]૨.છરિ છાસ રાર ઉણ્ટાર ઇ.ડર 02૨૪) વક હૂર] 
શછારાર પુમરિરકિ 199 ટ ણન ઇક 3૪8018] “ઉ ફૂ 
નરહ «દાણ .ઇદણ પૂ કદેપ્ર પદ છિ 1૩0 1902 13 લર) પૂઈિપ્ન 
1ણ “રાર 18032 , છુક ટા પારમ્૪ ૩૫૬ પછાણાકઈમ્ટ પમાણ 
"હાઉ પહ8૫૨ 0૦૫૫0 ઊપર પછિ 1*ણ)દતક ૧૫૬3)00ર13% ૧91૯38 પ૧રફ 
ધારણ ઉેધદ' પ પ-ાાદખોદ ટાલ રર પાદર પછ 
“88% શુ-8૧)8 1*મ* કરદ“ણપતણ ॥માડ0ક2 મોરા 1મ8ર કૂક 
દિ “હ 188188 3914૬ [મટ ફાર 0- 
' નૂર ઉપર .સ્િિ છાર ઉસ હાઇડ પપ કોય 1૧ 19 પિ 1૫૫2૨ 
(૯ 300થાટઈિમ ૬ 0 2,૪09 પન પટ પ2 પ" પૂ 2 મઇ 1૪ _ 
3 રટાપયકિ 81૨ 9,*10% પૂ 1% ઈ હાઇ 1પર ૧ ઉપજ ૪9 ઇાશ્ડ કકમ 
ક [રપ 9 9૬ ૨ છાર છર પુટ 109 'ઉ 1023) 3૬10* 





માદ 1૩0 3893)1905ીમ 


' અવાય 9 મો-ગસુષમું ઓગસ્‌ 


લક જેને મનુષ્યનુ હિ મોાજસ્‌ ” એડું નામ સપ છ તેને, 
વિષે જર્રની માહિતી આપ્યા સેવાય મનુષ્યના ખ'ધારણુને હેવાલ અપૂષું- . 
જ ગણાય. દરેક દેશની ચુપ્તવિઘાએમાં એજસના સ'બધમાં ' કૉ ને: 
કાંઈ ટુટીકત મળી આવે છેજ. પાછલાં પ્રકરભુમાં ગશાવેલાં મતુષ્યનાં સાતે : 
તત્ત્વોમાંથી જે કાંઇ પ્રકાશ જેવુ' બડાર નીકળી આવે છે તેને આજસ્‌ ફહેવામાં 
“આવે છે. સાતે તત્ત્તમાંથી જૂઠા જૂદા પ્રકારને! પ્રકાશ પ્રકટ થાય છે. અને ર 
ણીજ ઉન્તતિએએ પહોંચેલા ચોગીએસિવાય અન્યની દૃછિ તેને એઇ શકતી. 
નધી. નીચલા દરતવ્તનાં તત્વે।માંથીં નીકળતો પ્રકાશ વડો વિકાસ પામેલી 
. ધોગિક્શસ્તિવાળાં મનુષ્યો જેઈ શાકે છે; અતે તેથી ઉપરનાં તત્વોનો, પ્રકાશ, 
જેમ જેમ ચોગટણિ ખીલતી જાય છે, તેમ તેમ નજરે પડતો। જાય છે. આધ્યા 
ત્મિક મનના પ્રદેશમાંથી ઝરતું આજસ જેઈ શકે એવા ખડું થોડા હોય છે 
અને આત્માને પ્રકાશ તેદ આધુનિક માનવજાતિના કરતાં ઘણી ઉચી પક... 
સ્થિતિએ પહેચેલા મડાત્માગશેદક % જેક શકે. 
અગે ઉપર કહી ગયા તેમ સાતે તતતવમાંથી નીકળતા પ્રકાશનાં સમૂ: કને 
એદજસ્‌ એવુ* નામ જાપવાર્સા પ છે. એ સાતમાંથી કોઈ પણુ છ તત્વોના 
પ્રકાશને બાદ કરીએ તે! અવશ્િક સહેલેદ પ્રકાર જેટલી જમ્યા શાક છ ૨ 
લીઝ જગ્યા સાતે તત્વોના પ્રકારનો સમૃડ પણુ રોકે છે;અલાત્‌ એક ના 
પ્રકાશુ સહન્‍્યં તત્ત્તન્‌॥ ઝ્રકાસની સાથે એવેદ એમે બની ગએકે હોય છે કે 
સાતે તત્વોને! પકાશ તેટફી નેં તેટ કી જગ્વદમાં સમાઈ શકે છે. 
એજ સનેદ સ્કૃહાતસ આશ તે સ્થળરારીરમાંથી ઝરતું તેજ છે. ડોન દે 
કુ જેન હરીરમથી તે તીકળનુ' 








હય 


ક જ 


કક 
કેફી %. ૨ 
રાવ્યતું તર” પ્ઝુ કડેક મં આવે છે; કરર કે 


હે'૧ છે, તેની ત'રુરરતી તે ચેડડકઝપસ બડી અવે છે. એને દિરત,ર “વ 
ે. રશ બ્ર 


જ ન નિ “2 
“ગડ તત્વેડન્ય સ કક શરીરની ગપ એેરવ્ઈસ્૩ કર ક હતેદ ડાવ છે 
જ કઝ સ કાનમ 
ક રેડ્ર્ર્* ક સપર જ ડાર તક ત રડ કે કડ ૩પ ર “હ -*5 
ક 
રે ન ર, જ ન ર" - જ નદ. ક કરક કકે 
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જેળવી ન હોય તેએ પણુ જે ધ્યાન આપે તે! સળગતા માઇંમસ ચૂલામાંથી 
"નીકળતા ગરમ વાયુના જેવુ* કાંઈક ક'પાંયમાત થતું તત્ત્ત જેઈ શકે ખરા. 
“આ એજસ્‌ એક સાણુસના શરીરમાંથી અન્યના શરીરમાં પ્રવાહિત થઇ શકે 
'છે. ત'દુરસ્ત માણુસના શરીરતુ' એજસ તેની સાથે સમાગમમાં આવનાર 
માંદો અને નિર્ખળા માણુસ શોષી લે છે. મતુષ્ય પોતાના સ કલ્પના ખળથી 
'પોતાતુ' ઓજસ ખીજાને અરપણુ કરીને તેને વ્યાધિમાંથી સ્ક્ત કરી શકે છે; 
“પર'તુ જે સામા માણુસ તેની મરજીવિરુદ્ધ એ એજસનુ' શોષણુ કરી લે, તે. 
"તેથી પેલાને થોડીકવાર નબળાર્ધ અને સુસ્તી લાગે છે. આવા સ-નેગોમાં 
પોતાના આજસને કેવી રીતે સુરક્ષિત રાખવુ તેતું' એક વિધાન આગળ ઉપર 
ખતાવવામાં આવશે. 
સ્થળશરીર, ક્િગદેડું અને પ્રાણુ એ ત્રણુની ઉપરનાં તત્ત્વોમાંથી નીક- 
“છતા એ જસને। વિષય છેડતાં પહેલાં પ્રાસ્તાવિક કથનરૂપે એટછુ' કહેવાની 
“જરૂર છે કે જેમસે ઉપર ગણાવેલાં ત્રણુ તત્ત્વોનાં એજસૂને પ્રત્યક્ષ અતુભવ 
કરચ છે તેમને પણુ તદન નવીન લાગે એવી કેટલીક ખાખતે અત્ર પ્રગટ 
કરવામાં આવશે. કેટલાક અમારા કથનના સત્ય તરક શ'કોની દૃષ્ટિથી પણુ 
જરે; પણુ એવા શ'કાશીલ આત્માઓને અમારી એટલીજ પ્રાર્થના છે કે 
હુનર વ્યક્તિઓએ જે વસ્તુનો અતુભવ કર્ચ છે, તેના અનુભવ કરવા તમે 
પણુ સ્વત'ત્ર છે।. માત્ર તમારે તેમના માગસુ' અતુસરણુ કરીને તમારી સૂક્મ; 
'સાનસિક અને આધ્યાત્મિક શકિતએ।ને। વિકાસ કરીને જે વસ્તુનું અત્રે દિગ* 
દશન કરવામાં આવનાર છે, તેને તમે પણુ પ્રત્યક્ષ કરી શકર. ગુષ્ત- 
વઘાના દરવાજા સવને માટે સદાએ ઉઘાડા છે. જેમને તેમાં પ્રવેશ કરવે 
રાય તેમણે તેની પૂરી કિમત લરી દેવી જેઇએ; અને એ કિ'મત 
સે।નારૂ્પાયી નહિ પરતુ પોતપોતાની ક્ષુહ્મતાવૃત્તિઆસે તાબે કરીને 
ચોતામોં રહેલા ઈશ્વરીય બ'શને! પૂણપલે આવિષ્કાર કરીતેજ આયી 
શકાય છે. એવા પણુ દાખલા અમારા જવામાં આવ્યા છે કૅ કેટલાંક માણુસે 
આડે રસ્તે આ સૂક્મ પ્રદેશમાં દાખક થઈ નાય છે, અર્થાત્‌ ચોગશાસમાં ખ- 
તાવેલાં વિધાનોનુ* અનુસરલુ કર્યા વગર કેટડીક મલિન અને નિ" કિયાએ- 
વડે કાંઈક ચમત્યુતિભરૅડું પરિસા।મ નીપજાવે છે; પર'તુ તેવાંએતે પાતાન 
સિહ્ટિએ શાપરૃપ થઈ પડે છે અને તેમને સત્વર પાછાં પગલા ભરવાની કરજ 
પડેછે તથા તેમ કરતાં પસુ તેમને લાર માનસિક કષ્ટ સડત કરંલું પડ 
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' કાળે સર રગ અ ઉદાસીનતા અને ચિ વાને. મે ઉત્પ તઃ 
થાય છે. હ ક 

તેજસ્વી ભૂરાશ- સ રગ ક મિ હૃતિઓવું શિન છ ક 

' મલિન લીલે। રંગ એ અદેખાઇની 'નિશાની  છે.. અદેખાકની- શામે” 
કોધનું સિશ્રણુ થવાથી. લીલા રંગની, અદર રાતા રગના ચમકારો જોવામાં" 
આવે છે.' ન 
. પથ્થરને તો! લીલો, રગ રમ મોં રાતની નિશાની મક લા 
લીલો ૨*ગ એ વ્યાવહારિક નિસુણુતા, પ્રસ'ગને અતુકૂળ. થવાની તિ," શા 
વગેરે ગુણૂ।ને! વે ઘાતક છે. . ટ 
' ' ઝૉંખા પ્રકાશચ્ુકત રાતો! રગ. સાશા પરવાર કરીદે દે જે. પ 

. ઝખકારા મારતે! રાતા ૨ ગને પ્રકાંશ એ કોધની નિશાની . છે: જપ અ 
વૈર અગર ધિ્કારને લીધે પેઠા થયો. હોય તે આ રાતા પ્રકાશ માં. કાળા 
' પટ જોવામાં. આવે છે અને અદેખાઈથી ઉત્પન્ન થએલા કોધના રાતા પ્રકાશ”. - 
ની.પાછળ લીલે! પટ હોય છે; પણુ જો સત્યના ખચાવની ખાતર “સાન. 
. સ્વિક કોધને। ઉદ્લવ થએલે। હોય તેદ તેમાં આ કાળે! પટ હોતો નથી; માત્ર જે 
' રાતા પ્રકાશના 'ઝખકારાજ જેવામાં આવે છે. ન 

ફ્ીરમજી રગ એ પ્રેમનો. ઘ્વોૉતક છે; અને પ્રેમના ડો ર 
ઉપર એ રગની ઘનતાને અતે સુસ્પટતાસો આધાર- રહે છે. પાશવ- 
વૃત્તિથી ભરેલા પ્રેમીના એઆજસમાં ઝાંખો અને પિરોજી ૨ગ પથરાય છે 
અને જેમ પ્રેમની «યોત નિમળ અતે સાત્વિક થતી ચાલે છે, તેમ 
તેમ: તેમાં વધારે વધારે નેત્રને “જન કરે એવા ૨*ગ પૂરાતા જાય છે. ઉંચામાં 
ઉચા અને પરમ રુદ્ધ પ્રેમનો રગ ગુલાબના ફૂલને મળતો આવે છે. 

તપખોરીએ। રંગ એ લેપભની નિશાનો છે. 

નારગી રગ અભિમાનનું સૂચન કરે છે. 

જરી જૂદી «તના પીળા રગ એછાવધતા પ્રકારની બુડ્ડિનું પ્રમ 
આપે છે, સેથી શ્રેષ્ઠ પ્રકારની ખુદ્ધિવાળી વ્યકિતએાના એજચમાંથી 
સોતેરી પીળા રગનેઃ પ્રકાશ ઉત્પન્ન થાય છે. ગભીર તત્ત્વચિ'તન અતે. 
પવિત્ર ધર્મભાવના, તેમજ શુદ્ધ પ્રેમણક્તિ જેનામાં હોય તેનું એજડ 
ચાર્માની રંગનું હેદવ છે 

પ્રોક્ક્વડ આસમાની રંગને! પ્રડાશ આધ્યાત્મિકતાને ઘોતક ઇે.સામાન્જ 
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4૬), પતર્પદે શાક પુપ્ટ રપ, પર) 1ઝેસ્શાલ પરદ : પ૯ - 
-  . ** “ઉ 10૫1૪ પૂટડ૭] ' ર૦ [9૧0૪ 
૧9૭ 18810. દૈ પનર મારા પદરરેટ્ટાણણ, ૧ર . ડાર 'ણ ટોપ 
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- સ્ેમ્ટેઃ (“ક * સહા બર ત. , ઝી 





ર ૯ # 





જુ ડા દ જ છુ ક ર * 
રફર કતવ ડુ 2 જગ્ુ્યાય ૪ ળે 
- ૪--&ન્‍-ઝ- કરછ * કર-સ્ઝઝકજન--થ જનના, કડા ઝા ગય જા#- જલન ઝ-ફન્યા વનક --૦ાઇન ! પ 





“ૂેન્‍ન-ન્‍ન્‍્ન્‍કક૬-ન્‍સ્‍ન--ડ૦તલબા-- ૯૦૦૦૦૦૦૨ કલન ક. "૦ સ્‍ન્યન કા-ક-.* તક થમ-ન૦૦૦૦. ૦૦૦૪૦૧૬ ૫૮૦૧ #્યતનબ્ન૪/ડ છ 4ર ૦/૦ -હ૦-૩* ૦ 


ક ક ફક ન. અ ક: ન જ, નુ, ન 
ઝરેર્ૂ કૂદ ન 5 ૬૨૩ તન્ડુ 9 અન્ટ્રડ કૃક્તૂર્‌3 ભત જળ 


થ્‌ ર ન પ જ જટ ક કુ ક જ 
ઝન્દ હેક્ડે સ્‍્ફેડ૬ ગધ: રસદ કાઇ શ સે; પડું સ પારિત્મિવે કેડ 
ક હે 


હ્ેલ્ન્ડ કઝ. ગુહ સમ સૂધી રો રડે છે અને એક્સ પાદ ક 





છુ “નેક “કદ્ર ક્ત ચ વોડ તમાસેડ પામતા. સેફ ગખ 
“ રડ, જૂ ફે એવો ઝન ર૫ સત્તા શરીરમાંથી સંક 
છે.કે છ જ ડે સ. સરે ફવ શો સેમ પસામાજ ડેબાવ 
“જુ એવેડ્‌ કડ હા કેર રગે રોલને વશ થવાતું કહાં 
“હદ નરે ઉજ હસું અરે બગ પ તઈગ છતપસ માય 


ઇ્બ્ક 3૬૬ જટ “હડ છવ ૪ ઇ' ઈ ગડ છ. 05 
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ઉ ડી 
પ રે. હરક 3). 
ક્રૂ દ ક 








* જ 
દ 2 ર 
૪. ક કક 4% 
જ ક ૪ ક ક ક ક ક 
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કૂક સ “જ. ડેક રું દૃ. “કે “ર ૪ ત, ઝે સફ ૨% 
1 અક. 4 ન ફૂ 
ક ૨-5 ટ ઝુ ઝે... (૦૪ દ . 
પ્રદ. ક: *અ ૭ 5 ટસ દ "થિ ક: ભન. * “ક #% ડૂ ન્ય “₹ જ 
ે ર દ જુ ક ક ડા ન્ડ ડિ દડ 
- - ષે શ,“ ૧- ન - નજક "જુ,  . “હ. "ઈ ૦ -" ર ેૂક્ુનછ ક “- 4» -#*“.-- 
ન ક -* જ. મ ટુ 
“ક 1 હિ જ મ. ક જ ક ર શ ન જ. 
ભ. ક જ જે કૂ 2: 5 શ દિ દિ સ ગ 9 ક ક“: * # ો 95 
જે કે 
્ નક છિ રૂ 
જ ફે ઝર જ કજ ૨, જ ક. કરક. 
નર ક... જક ક કર અ ક... ઝર. "ઝે # ક *્ન્‍-ક "ર9 “5% 





છ8કેદૂછુ 1ણટથિિ ૮ 








“8 18૧ 198 7:98 સરે પર્ણ પુત્ષ- 
હણ ૧80 કેક [3029 8છુાટ ૧૧ કાર્ટમેકટ પિક [ડિપાપટ “ણે પ ટ્રામ 
1005 181૬85] પણ2હહ 198% કછ 1પ જરે ણા ફાર” છૂટ શે છા 
1088 ણ] ૬8 ાડાર ણામ ૩િ પાઈ રરર (૦ કુ છાર ચકાર 
ઊપ (89 સિદ કઇાર 1ણ પરા 10૨6819 » પૂર 1000 0૫% રહ્‌ 
7૬ ॥2)00₹023% ૪21૬8 1 ટ શરિ હ પરપ છ પચે ર80 

- “હ ૬૪ 1૧ કાદનિલ 1ણ 88% 1ણાઈ1 કૂ 
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008 છૂ 03* 7:95 છેક ઈશર દૂ [ઇદ ૧ ૨ 10 પદ પ '€ 
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“ચપ્હૃસ? જસમા 1૪6 ઉમરા 
૪-૬૨ [200308: 3009 છક ક: ૨ 1છપ પટ ટેક” કાણ પદર પરાશર 
મ્પાછાર દરિણ] મસ્તક ર005 દૂડિ ધ “હ છૂ [મક કાણ રર 
૧0% છીણ પશ રાપર (૦૬૬૫૬ 19333 3 દાત પૂત રાર 
1લી પણુ આ કોશ કાફર ૧039) પ 1૪58 પહ - 
? “હ હાર 
ઉ. ઊર્સ1૬ 191૬108146 [* 1પ [ઉ ૬8૨ કાછ દ દરે 
138130 ા્ુડાઇ “ઊ કે ઇટ સઈ, છક દ 019 100 કેર 
ભઝ્ઝ્ઝઝ્ઝ્ડઝઝઝડક્ઝઝકક્ 


૬22 રહાપ્હ ઈશ 
















લ સયીવએદતા મન સયૂકમાંથી સૂર 
ક ર 
ય વહ હિ સરહદ અતે આડરપૂર્વક, ધળા હાગ્યાં છે 
જસુ ક કકક પુ એકાએક થયેઃ છે ગેમ ન સમજવુ, માઃ 
ઝન અડ રફૂષા કરી સ્કેલ કને તેનેમછે યુકરતતી વેઇટનામાં ખુશ 
વિના મ થક્ુછે.શ અગઝૃિ-નમા. વદા એ તો. હ? મે તિર્માણુ- 
કાઇ યમ અથવ છે.બડ મેડલ” કોઈ એકઝ દેશમાં નહિ. પજ આખા જ 
કે હ ક ક ટડ (ડિ'/ કરા કેકના સયુક્ત રાજથોમીં ર્ન 















પે” આતુસ% કેરવડનડે બર હાવો હોવ એમ જયાય છે બતે: 
.: પજેન્ડસેડડનેડ કિસિગ્સ્ન&*, “કકરપબ કા વહે અને મફિવાન 
દ સગા બખડે રે. કે અ ખુક્ટકેડ કગ કર્જ તવ એ બધુ શ્રાહિત્વ “ન્ન મેદ 


સ્ર્ક્ન્જ શ્કય “હવેચડરકિરાત” એવા ના બથી ત્યા શાળી હું થુ છ: 
પૂ આ ગદ અુક્સ્કેડ્નડ ઝજેવ્ડ જને ત્વનેદ કવવ અન સુશ વટ 
અથષ “કરડે વેબ. જૂ કેસ્ઈન્ર ગ તડ, યૂં નનુન્‍વ ધવા જવ તેને: 
ઝૂ. જ વઝન પડસે ક હૂં, કુડ અને તિ અક. 


ખવ વેઝ. ક્વ 
સુઝ એ ડડ ક વા ધૃન્ટહડર ગહ તત ક કલાક 
#. જ" કર ર" હત્ન ન્‍ 
ગજ જ “છુ 5 ન ક્દરા'ડઝેડ્ચ્ઝઝ- “કુ ન્ડઃ હત ગ્વેઠદનદર ન્ટ ર્જ 
ક. નુ રટ 
ડે કે ખને જૈ 


ક વિનય કેડ ઉડ ન્ડખ્ડન્ડ નકવત્ઉડ તસ્ય 
“બા ગંડ'૬ર “હે પતં 3 કવ જ ક શ્ય 
સુ કેઝડે રે અ સતત નડ ગરક ક રે કહ તુ સહતપ- 
ઝુક્દ-5 ક 60 નક્કર જન્‍મ 5 ધર 


કઝ શ કફ સચ; જૈ: કટે જ. 
તદન? ન્ટ દ દૂર ક જન 
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અન્ય વ્યક્તિઓના વિચારપ્રવાહુ ઉપર તે થોડીઘણી અસર ઉપજાવે છેજ. 
અસ્ુક સ્થળો પવિત્ર અથવા અપવિત્ર હોવાના કારણેામાંતુ' આ પણુ એક” 
સુખ્ય કારણુ છે, કે ત્યાં આગળ ફોઈ સમચયે બળવાન વિચારશક્તિવાળા 
પવિત્ર અથવા અપવિત્ર સુરુષોનો વાસ હતો અને તેમણે પ્રેરેલા વિચારનાં 
આંદોલનો હુજીસુધી વાતાવરણુમાં ઘુમ્યા કરે છે અને તેમના કાર્ય પ્રરેશે-- 
. સાં આવતી દરક વ્યક્તિના ઉપર પવિત્ર ચા અપવિત્ર અસર નીષજાવે 'છે. '.: . 
. થોગદૃષ્ટિવાળા પુરુષો જેમ મતુષ્યનું' આજસ્‌ જેઈ શકે છે, તેવીજ રીતે 
તેએ સતુષ્યના સનસાંથી નીકળતો વિચારને પ્રવાહે પણુ જેઈ શકે છે. 
આપણા શરીરમાંથી નિર'તર વિચારના તર'ગો એક પછી એક નીકળ્યાજ 
કરે છે અને તેને પ્રેરનાર મૂછ મેરકખળ ખતમ થઈ ગયા પછી તે વાદળાની 
માટ્ક વાતાવરણુમાં ઘુસ્યા કરે છે. આકર્ષણુના નિયમ ઝયમાણેુ તેએ પોતાના- 
જ જેવા ગુણુધર્મયુક્ત ખીજ .વિચારતર'ગોને પોતાની તરફ આયરપે છે; 
અથવા પોતે તેના તરફ આડર્ષાય છે. એમ થવાથી તેમતા ખળમાં અને પ્રસ! 
ણુમાં વૃદ્ધિ પણુ થતી ન્વય છે. આવી રીતે તેએ પાતાના પૂછ સ્થાનથી ઘણે 
દૂરસુધી ગતિ કરે છે.કેટલાક વિચારતર ગોની એવી ખાસિયત હોય છે કે તેએ 
પોતાના સૂળસ્થાનમાંથી ટૂર જતા નથી. ન્ત્યારે તેમનાથી વિરુદ્ધ ગુણુયર્સ- 
વાળા અને વધારે ખળવાન વિચારના તરગ તેમને તે સ્થાનમાંથી ધકેલીતે 
ખહાર કહાડે છે; ત્યારેજ તેએ ખસે છે. અસુક હેતુ, વિચાર કે સ'કલ્પથી 
ગપ્રેરાએલા વિચારના તરગ ગ્રેરનાર વ્યક્તિના ખળને લીધે જે વ્યક્તિ તરક 
તે પ્રેરાયા હોય, તેની સમીપ જઈ પહોંચે છે અને તેના વિચારપ્રવાહ ઉપર 
અસર નીષજાવે છે, આ વિચારતરગની ત્વરા વિઘયુતની ત્વરાના કરતા પણુ 
વિશેષ હાય છે. 
સાધારણુ કેટિનાં ઘણાંખશાં માણુસો એવાં મોળદે અને નિ:સત્ત્વ હોય. 
છે કે તેએ પોતાના વિચારની સાથે કશુંએ ખળ ક્વેરી શકતાં નથી. વિચાર 
જુરવાતું કાચ તેએ। ય'ગવત્‌ કરે છે. સમાતા માણુસોના વિચારતર ગને ખહુંજ 
પદ ગતિ મળેલી હોય છે અને તેમનાજ જેવા સમાન ગુણુધર્મવાળા વિચાર- 
તરગનુ' આકર્ષ્્યુ તેમને લાયુ ન પડે ત્યાંસુધી તેએ પોતાના મૂળસ્થાનથી 
ટૂર જઈ શકતાં નથી, મે 
નવવિત્તાનર્નું એક સર્વસ્વીકૃત સત્ય છે કેઃ:-“વિચાર એ એકે સત્ય પદાથ 
છે.” આ મહાવાકયમાં ઘણુ' રહસ્ય સમાચેલું છે. અમે પાઠકને ખાસ ચેતવણી 
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વિચારવિજ્ઞાનતુ' સેક બીજું ચમત્કારિક સત્ય એ છે ફે આકર્ષશુના નિ- 
ચમ સુજખ મતુષ્ય પોતે જેવા વિચાર પ્રકટ કરે છે, તેવાજ રુણુધ્મવાળા 
વિચારના તર'ગોને તે પોતાની તરફ આડે છે. આ રીતે જતાં હમેશાં શુભ 
વિચાર કરનાર તરક્‌ જગતમાં રહેલા રુજ્ન વિચારના તર'ગો આવે પ 
ખે'ચારઈ આવે છે અને તેના કાર્યમાં આથી અનતેકગણ્‌' ખળ સહસા પ્રાહ 
સઈ «તય છે. ક 

*ાસુક સ્થાનના વિચાર-વાતાવરણુની રચના તે સ્થાનમાં રહેતી તમામ 
વ્યક્તિએના વિચારરાશિતા સરાસરી ખળથી નિર્માણુ થાય છે. ફેટડાંક સ્થાન 
એવાં ષોય છે કે ત્યાં જતાં પવિત્ર અથવા અપવિત્ર વિચારે સ્કુરવા જ્ઞાગે 
છે, કેટલાંક સ્ધાત્માં તજ મનુષ્યમાં આલસ્ય, ત'દ્રા આઠિ વિકારો 3મ* 
રાવા હારે છે. હિમાલયનાં ઉચ્ચ શિખરે, બદ્રિનારધ્યણુ, ઉત્તરકા?ી જેવાં 
પવિત્ર શ્યામ શાંત વેરાગ્યની ભાવનાઓ નુ' શાથી ઉદ્દીખન થાય છે અથવા 
હતકથઘા મમારે કુરુક્ષેસમાં પ્રવેશ કરતાં વૈર, જોધ વગેર તામસિક વિકારો 
જાધી 3દ્લવે છે,લૈનું કાર્ડ હવે વાચક સડેલાઇથી સમજી ગકરી, અક 
ક છતી જોજનકુંટિ પવિત્ર હે હોવાનુ આજ કારણુ છે) 
દં પ્યું ન અપવિત્ર વિય્યાર અને આચરણુવાળાં મા ગક 
ન્‌ તેઃ કાળે કરીને તે ક્થળનું વાતાવરણું પશુ ફૂલ થઇ 
પતની ક પરવે ક્ત . સુમાધ છે. ર ક કારન લીધે વત મ કમમાં 
ડે 
ગ 


ગક છે. કેટલાંક સ્થાનનું વાતા: 


જૂ. 
ઝ 


ર્યું મદ શ્વને સુસ્ત  . ય ત્થા જનાર તેની અસ્ર લાણી વડે છે; પડ શઃ 
વક કેઈ ૪૨૬૯ એ અતિ ભજવાત વિચદરશક્સિવાઉઈ કોઇ બ્યકિડ વાસે કર 
9 
ડે તે પે!લાનદ વિચદરતરમનદ બહાથી પેરી આસપાહતા કેટઉ:$ સદ 
તક પટ: ને ચસ પુ કરું ચાલ નથ. _ 
સવૂહ-ટિથરે કેનદરતે ચદ ઝુ ક્વર્સડફેડલ કડું સૃ.ગવનેદ ધિ રદ્દ 
પે ન 
ઝે; ખરક જેકી અતતરિક ઇન્ડ્રવેંગ અકે વણ સલડુટિડ ઘઈ ડડ ઇબ- 
સકર રેવું કલક ડરવ જ હકજી જરે. રકઝક, વવદરી હડક ધત્ડ્ય્યુ 
નૂ... શ્વ્ને ૬ ૬ હુર ડર ર્વ) ૬32૮* વર ૨:-# ર. દ્વ “નુ 
જ જ 
સ્ચે-ફ ૨;જવરસુરે: સરવર હડેકે સેક્એલ એલે: છે.ટ્ડ ન. ડુડા દેર 
નિ હિ 2 ન જ 
ફૂ. રેટ દુકટે. 5 ડરને ફૃદ,જ.તઉકરોત ચ. ઈ, જઉ તકક ટેટ 4-2 
રુકપ્નેડ “ડ5- 5 સય જક ટુને ચડ. કક હદે કેક ર ક. 


80 9૫૬ દા હ દઉ રાર ઊપ પારણું પૂર્ણા છ પર ૨ હ ફર 
1ણ હષ દાસ]દપરે 1 પગ પ્પ્ટ ઉ ણૂ પાર 1૮૨૩ 1૪1ફ11₹01] 1૫3. 
છાઈ (123 કેર 1૦ 10 ફક 13૨૧ 1ર] પરતાપ પૂર સ્પ્રે 
કરાર કર્જ પછ પરિ ક્ટ "હ છછ 1જ્સાજ પ) ર000 1 પ "હ શક 
«ગ ૨૧% સારપ સ્ક ખાદ 1-12 પુ*ક૫] 1032 68 જમ છૂ કકક કેક 
1401૫ છ છૂારપટ3 1ણ ઉ છૂ પટ્ટણી) ૫૦૯૭ ણુ પ્રિમ દદ 
“છ રા તર 183 છાર 1ુ*10૧પ્હ /૪] કરા] 
પ્‌હાછ્રરિકારાર 91૨ “ણ દે પગ2 પગરણ] 01૧00૫૬ છૂકર છ 1002 
ઊદર પર પ્રા સદઇ [ર૧ છુપા સાશા છાર પુ..108૫ પાર્‌ 
“કહ ઊર્ફે) પ 158૭ [છ ઉર૪૦૯૦ કપ 1-૧૪ પ1) [8ણ છુક ઉ શજુ 
1પ ર્મે] 1902 1902 1૮,80--81120) ૧૨9 "છ ૬૪ પદ? 
કેર 1ણ) 1.039 છું છછ છાલ ક કોણ 1:૨૪ 0 પ્ણ ॥ર230110 
પુટ] ઉપ દૂર 200: 19 પડ3૦ પ્ર [૩ પરણે 123% ઉપ પ્હાાસ્હ ક 
હ ૬ ઉ પાણ દપણ 10 .9૨18 ૫% પપ્સ (ણ ફૂ 10૧*૭ કરપ્ટ હેણેર 101૪3) 
કૂ 8/8 19 પ પ0 [ડટેસિઇ પટ "છ શર, દર 1પ 198) મ્દાસ)] 
પણ છ પપ 30 સર 1મઇ99 રાહિ પટ પો પજ ' ૨૪ [0૫0 
જક કાછ 1ણ) [દાર ૨ ઉ રિજ 1ર? રરર ખોલોપ 
“હ કાજે પ2 ર્ણા૭219 1૫% ૧૪52 છ છુ 
કક્ણક ઉક ટિ 18108. 3.રાક0દ કદિન “ઉ જ તકે 912004 1ણ 
7:12897: 1્ાડપ પટ [૪ છ [ટ [8 2908# 319116 109 'છુ ૨188 
108 ૪૧૨૨018 ૦ #4ટદ0ેે કાશ રિટ છુતાઈદે સિર છટકે ક્‌ 
હ છુ [દાદ પ શુ 1૯૫8] ૫૦ ૧192૨ ૮૩102 ફાક (ઉ માણિ ક હિ 
કાશ 1008 છ / ઉછ જછુરર ઇક પેપ ઉ પુષ્ટ રૂ5 '2 00 રાર 
સુણ [82 ૪12 1 1ણ ૨ હ છાણ 1 1ણ 4197૬ હ ૨8૫ 1ર8 
હદો નો ણણ છ 10૨ ઊં હ છપા ઊદ5010 પુાણ્ાધલ ક 
ઝુ “હઉ 8815 “ક નિ 
શ 371૫98 /; 12161૬ ૩, ઇર 80 "છુ ૨8૫ 1ર છઉ૮2 7ગણ ધ્ર હે 
૧ ક લ કશ ઉછ જૂઈ છુારમ્સ્‍પ) હા ખણ)પદ દિ ઉક ન 
શજુ 108 રરટદે સદર છોકર જાણુ તર પામ છૂ ટ 
“હ શક પરપફાઈક ક પુષ્ટ દાણી મોણપ્ત જે દોઇ્ટય પોર ॥રનર્ક [ર9 
ત્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્સ્ઝ્ઝ્સ્ડ્ક્ઝ્ઝ્સ્ઝ્ઝ્ઝ્્ક્ઝઝ્્ડ્્ઝક 


ડૃપ્ક ઇપ 10 ડેટ પકાર) 190૬ 


[૧૫૦ 'યોગતત્ત્વ-ખ' ૨ જે-અધ્યાયઃપ મા. 








'જો' લાંબો વખત ચાલુ રાખી તે. તેની આસપાસ અશુભ. વિચારોનું ગાહું' 


-વાદળુ' ખ'ધાયુ'જ જાણુવુ', પછી તો એવા. વિચારને. ઉત્પન્ન કરવાને તેનેદ;' 
 સ્૧ભાવજ :અ'ધાઈ જવાનો, હવે આ વિચારોનુ' બળ આટલેથીજ -પરિસંમાસ્ષ- 2 
શતું: નથી; પણુ તેમની અસર સ્થ્રૂળજગત ઉપર પણુ થાય છે; અને :અશુશ 





ક 


સ 


| વિચારોની આગળ તેવા વિચારોને કૃતિમાં મૂકવાના પ્રસગો પણુ ઉપસ્થિત: * _ 


થાય છે. તેની અ'ટરની પ્રવૃત્તિ પણુ તે તરફજ હોય છે. પરિણામ શું આવે તે.' 


સમજી લેડું. સારાંશમાં વેર અને અદેખાઇના વિચારતું સેવન કરનાર વ્યકિત - * 


આગળ જતાં મતુષ્યવધ જેવું ધોર પાપાચરણુ કરવા' તયાર થાય એમાં'કછું '. 
આશ્ચર્ય નથી, એજ રીતે ખીજ અશુભ વિચારો પણુ તેવુ'જ અશુભ પરિ-: 


ણુ।મ લાવી દે છે. વિચાર એ કર્મનો પિતા છે. ક ૦ 


એજ પ્રમાણે ઉચ્ચ, પવિત્ર અને કલ્યાથુકારી વિચારાતુ' સેવન કરનાર -. 


' આકર્ષણુના નિયમ પ્રમાણે પોતાની તરક્‌ 'તેવાજ ગુણુષર્મ વાળા વિચારોને -.: 
આકષે છે; અને એવી રીતે તેની આસપાસ શુભ વિચારના પ્રવાહડું એકં . 
પ્રકારતુ' “ કવચ ?' ખ'ધાંચ છે. એવા કવચથી' સુરક્ષિત વ્યડિત બીના અશુભ. .. 
વિચારે।ના પ્રભાવથી પણુ પોતે સલામત રહી શકે છે. શુભવિચારતુ' સેવન. 


કરનાર વ્યકિત એકલા શુભ વિચારોનેજ નહિ, પણુ પોતાનાજ જેવા વિચાર ' 


અને ભાવનાઓવાળા પુરુષોને પણુ પોતાની તરફે આકર્ષી: શકે છે. માણુસ- જે 


જેવા વિચાર કરે છે તેવાજ તેની આસપાસના સ'જેગો રચાય છે અને તેવાજ- 


પ્રકારનાં સહવાસીએ તેને આવી મળે છે. પૂર્ઝના વિચારોવડે વર્તમાન-  ' 


જળના સ જેગાની રચના થાય છે અને વર્તમાનકાળના વિચારેવડે તેમાં 
"પરિવર્તન થઇ ભવિષ્યના સજોગો તેયાર થાય છે. 

પૂવેચ અમે સૂચન કર્યું” હતું કે પ્રાણુશકિતયુકત વિચારનો પ્રવાહે સા- 
ધારણુ વિચાર-પ્રવાહ કરતાં વધારે ખળવાન હેય છે. જે જે વિચાર સહ 
સ'કલ્પસહિત કરવામાં આવે છે તે ખધાની સાથે પ્રાણુના અ'શ થીડોઘણેદ 
શળેલે।જ હોય છે.ટઢ સ'કલ્પભળવાળાં માણુસો। «યારે «યારે પોતાના મસ્તિ- 
ચ્કુમાંથી અસુક સ'કલ્પસહિત વિચારને પ્રેરે છે, ત્યારે તેએઃ ચોઃગની પ્રકિયા 
જાણુતાં હોય યા ન નણુતાં હાય તોપપણુ તેઓ પોતાના વિચારની સાથે વિચારના 
ખળના પ્રમાણુમાં પ્રાણુશકેતનો સ“ચાર કરે છે. કેટલાક જાહેરવકતાએએ આ 
કળા પ્રાપ્ત કરી હોય છે. તેઓ તેમના પ્રત્યેક શખ્ઠમાં પોતાની પ્રાયુશકિતની 
મિલાવટ કરે છે તેથી કરીને તેમના શખ્દો શ્રોતાઓના મન ઉપર સચોટ અ- 


પ.ર.) ઝીરાધ્ર પેર "છૂકામ્ક [જસ્સી કેસ્છ 1ટઝ 1ણ ઇસ] યાદિ 
મુર ઇારિકિ)પ્ પુષ્ટ કછ] છૂ? દુમકક *મ9રોપ૬ ૧33]*19* ર0 
છટા] પિ 1 પુરાં સમિ પૂરૂ ક ઉ ક્‌ 758 રપ ઇ૫૫મ૬ 
પદ "ઉ ૬2 જટ કેટઠ )ઇ1018% ટમ] 1૪ છૂટર૨ 1ફૂા8] છદ 19 
3૪ [*39 ઉક૪1પ38ૂ ક્૩1પ2 કફમપ પૂ છ જેકે “303 10૪] પકાર રામદે 
'દૂસિરકાણુ માસ) પૂ મૂસ્ડિમિક 1પ પક ૨ મોજે (પટ 0૮ 
પ8]૨ ઇ:.૬ 1૫૪ ઇન્ક 1ધ્છાટાધટ (ભાટ હાણ હે કશ 32) 
9 પમઃ (મુદ મટક “ઉ પરન્‍ઇ ટ ક સસ 1પ) કા ઝરે ણણ 
[ર૫૪૦ 'હ .3૬8 પજ ટ્રેપ નઝવ પૂ [કર [883 હકટ૦] પ* રાપર ણુ 
“પજ છુક ફ1દાકર 1101185010 131) પાઈ 108113 1ર છડ) કૂ પનપ 
“દુ છાણા ઉટા*ક૨ ટાટા] પણ ધૂપ્રન,છિઝપાર ટપક છાઉ “ણ ષ્ક્ 
18800 3સ્‍્ટ્ડી પૂમટ ર્ટટે સ33] ક્ટ '81- 02૧૪ (ક ટેરિપ્સ 110 સ્કી 
1 શિ13 [ણ પુઝાજ ૫ર ॥*ણ 1દાટ) પડ પમ 1310809 
1081 “હણ 1] પરિ ક191800 18 પાર 1*હાકટક 1ણ 
પરપ 0ર 38 સપક *[ઢઇ 10૨૪ છુ 1ર] ર્દિકટ પાણ? પ્ણ 
૨ છ છેજ ૪1૦ ઉદ ] 123 છાલ પુ 100 ર0 0૦૬ 80035 પમ 
પદદોદપલ ૬૪ ખાપ 1 પરજ ૨પ ૨ર પૂજ દિ પુતેણ પનાકટફ 
દુર ' (8 [ઈ 1૯૫૩]૨૩૫ટ૪)] [૨૩૫ કટક કરાર પુરપાપર ટાર 
ક રા 12મી દિ પાછ ફદ પમપ 194013 (ુટટેપ્ડી 33 પુરક પજ 
“હુ પાયે] ૨૯32 ? ટર ર0 પ્રે 0.0૯0) પ્રે 3મ/:81૨ 0૦૧3મૂઞપછ 
સિપ દુ'ણુ ૨92 ત સાટા 1003)જ છે કાદા પારિપ્ોપ ફોરે ડપ્રાતિ 
1818 તટ છારગ્ટઇ છાપા 100816 ણ 30૭ ત ઇ૦૫૩)]૫૫ 1્‌ક્ટાટટણ) 1પ 
ના છછે પણ ૨8. ઇ દિક સ પૂરિકાપન ટાઇમર પ્ર હ મરે «ણસ 
પાટ] 1900181૧010 38 ૬151803૨ 1ણ પ્ટા2ર રક 3329 1*33% પસ 
“808 110₹ણ) ત 'છ છૂાઇકઇ હસ્ધ્ટ દેધદ 'શ૪પ-ટાટ૪) 14૦10૧ પુ 
શુ 1803]9૦ ૩૪૮૦ ૦ પ્ણ ૨ ૨ પાશે દે ર૨]૬૫૯ છપ -.રિરિ 
દ ટાર હુ ટેક ણા. દરટાદ ૩) ણા ફાયર] છ "ણ છર [દ 
“૨0109 હોટ) 132 12 કાશ ૩૨) 203,062 ક્‌ 1309 પૂર હુ ટેક શિસાજ 
મેસ્સાનેદ *ટા૬ષ ક ટેરટ) કેપ 10૬ ૬ હ દારુ પારણ સ 
-૧])1૦ ફર્કારે છુ? સક 10% 1% [ફામ ટ)૫૨૩ ૨102? "ઉ છૂપા રોસ 
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કન્ટન્ન-જબત 


ભમમમામાત#ક 
“સ. -મ-૦ ₹કન્-----ન-પ૦૦૦ -5-- -૩૦-3૯. મદબસતડનનનનકન. કસન ભટનસન૦-૦-૧૫ત૯૦તમન૦ ૫૮ના મનનનનાયનઈ, 


ચામે પુદસ્તે આવે! પતોકાર સવાર ન સખ્ય. હોત લે । મતુગઃ પક કગાર્નીએ 
નસ "મીર જન, 

કે પ્રેષ્ફરેર ૩૬ રાખવાને હગ રે તો તે માગ એકજ વસ્તુનો છે; નય 
વે આપયા ચાતાનાજ અરસ વિચારી અતે વાસનાઓ ઇં; કારણ હે તેમની 
સાચ કમહમાં ઠુમલી વેન પાના સૂત પ્રભો આડષણ પધરાવે છે, આપણા ન 
મયમાંથો સ્યરુશ વિચારો ઉત્પન્ન સ્‍વ ફરતા ઉ વેદ જગતમાં સર્વવ વિ" 
કટે પ તેવા: ૪ ઝુચુ' ઇવ ઉપડ ક ઝાયવેવાતું' આપલે બળવાન સુક 
હવા ચર મ્ય છે અમ રમક. 3 વગરે ત્મદ્પણી પાસે આવી આપણા 
મતમાં દાખ પછે અદી અશર ઘાલે ડરેજત કરી રે છે અને. જે. 
કશા કર્તા સ બેદ ૬ર કિટ ક અથવા સહાસાતા હોએ તેવાં ફરી ફરવા ુ 
તરફ શ્ાપહ્યે બળા પૂરક ગેર કરે છે. સારાંશ કે આપરી અપણ કે ણ 
ઇચીઝુસુૂબ ધવચ્ણર આકર્વવા સ્વા છીગ. 

વળા ચ્ાપષા બય વિચારો એ બોજઝગસપાન છે, તે યોગ્ય સમે. અ” 
કાંડિત યાય છે ગને તેમાંથી તેમને અનુરૂપ કશ છને ઇષ્ત કરવાના સજ- . 
ગો ઘડાય છે. આપરે આપણા વિચારની સૃતિએ ડ્ારા સજેગો " 
સાય તરક એચ છીએ અધવા આપણે પોતે સ'એેગા તરક ખે... 
ચાઇએ છીએ. તેએ આપણા સાચા મદદગાર છે અતે પોતાના કામમાં કટિ 
બેદરકારી કે બલ કરતા નથી; માટે વાચકને સુતઃ ચેતવણી આપીએ છીએ કે 
તમે જગતમાં કેવા પ્રકારના વિચારાનાં ભી” વેરો છે! તેને વિષે ખૂખ સ્ાવ- 
ધાન રહેજે. તમારા પવિત્ર અ'તરાત્માની જેને અતુમતિ ન મળે એવો એક 
પણુ વિચાર તમાર મગજમાંથી ન નીકળે તેનો ખૂબ સાવચેતી રાખવાની 
જરૂર છે; નહિં તો એક અશ્ઞુભ વિચાર ખીન્ત તેવા વિચારને ખેચશે; તે 
“બધા મળીને અશુભ વિચારાનું' વાતાવરણુ તમારી આસપાસ બ'ધાઇ ક 
તેમાંથી અશુભ કમ તરક્‌ પ્રવૃત્તિ ઉત્પન્ન થરો; તે પાછી ટેવ અથવા ર્વભ્ા- 
વના રૂપમાં પરિણા।સ પામશે અને કરોળીોઆની ન્તળમાં સપડાએલી માખી- 
ની માફક તમે એ કર્મન્તળમાં જુ'ચવાઇ જશે। તથા ભારે માનસિક પરિતાપ 
સહુને કરીને એક પાઠ શીખશે! કે આત્મિક શક્તિઓને! ઉપયોગ કદિ પણુ 
સ્વાર્થઃસિદ્ધિને માટે થઇ શકતો નથો અને જેએ તેમ કરવા તત્પર થાય 
છે, તેએ ભારે ઠોકર ખાધા પછી ઠેકાણે આવે છે. વિચારવિજ્ઞાનતુ' આ ઉપર- 
શી એક સૂત્ર એવું નક્કી થ્યું છે કે અશુભ વિચાર કરનારને તેના તેવા વિ- 


હ પ્ણ પ્ર હ છપા પલ ૦ જી ઉ૦ઝ] પસ) પણા 
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ણ રી “છુ ફ્‌1૪ ર9 1810 પૂ લર 1છ્ણ ત1ફ8₹ છાર 
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* 1081₹190૪ જપ ર8 છાપરે 12) 1918 1છાુલિમિરિ 180 ૪પ? 
"ર છોરુ 1900૨ "હુ [દેશ ફિર પટ્ટા 182100) 8 1808 પ) દર 
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“ણક પ્ર3પાજ 120039 ૩૧૪ 1ણ ણફ પજ પદ ર છારા પાણ 
“જહ 'શુ જરા છ)ઉ૧ ફર છાપો દેવે પેટે લ હ્મરય પ 
100૫૯8 1૪ળાવાણ્ાદ 19101૬ ઉટા0જૂ ૧19 [૪૬૧ 101810 15101369 પાલ 
નોકર છરે છાર છદ હ' ૨ 9 ર ૫.0૪૨ પૂ છાર િધાુ પણિ 
“પ 398 “3૦ પુણે પક 3*51%, પહ ણણ છુ? 333 1દાણોરપ્ટક 
1પૂળાતાણાદ 1181૫ [પરહ ૨ “ઉ શાક દાર 1મ૯80)829 પર સોણાગક 
૧૪ 103૮9 ' પળમષૂપદ 19019 1મોજ ક લ ેરણ કદ 003%2 
જુર્ટા310,૩ 1૪ર૫% પ છદ સપ પતર પરપ સરી પરપ પુટ 'ણ ર૧ 
“જાલ છાર ઇશાન પાર પટા (દાલ 09330810 1૪12 છાર લ પધ 10000 
છદ છછાહેપ કેટર હણ 7380 છૂ પ ર ૨1૪0] ઉદિક છ હાર 
જુર 1990૬ ૪8 0૪ હ ૨ “ફી દાત, 19ર રાપદ 85) 
197% પટ 90 *પુ્ટીક 58)0088 ટુ! ણ છુઝટ કપટ [શે 1દારિટ]1૫ 
#હ ૫5581૬ ॥૫૨"૨)* 7ઝગહેપ પૂણ હેટ) પ્દિપ2૨ ર પશાસ્ટ૬ 
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પ00]8 8188૬ 1પ₹"હી પોર 1010) #૨ૂ૪૦1ર0૨) પક દિ ૫). રદ જૂદા 
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10કદ 18 1, પાર્ટ 5 19૪12 1૪ 106 છી) પ્ર 
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જ્મ ફદ પૂુથડદરિઉનિદ ઉાેડોદએ 3% શુરારિ [૪ કપ ૬ 
૬ “ઉ 310 08 1પ 0918 ૧8193 પૂજ. 
(૨૩) સ્પ્ડુ 1૦ 1 ઊપ “ણુ? છુ ણ 000 01૧ છૂાણર1૭ 
“હ 1મ08ણ]0્દિ 1૪188]ણપટ છ પાટે. પ2 9 [૪૪8 1[09₹88 182 
“2૩૦8 ક મણાકર]૨ કટ૪2૬ 0. 1913 ૧12૨ મુકુ 1058 
૪] ર18 પી , 190015 1 પરા ોરારાોતાજ કદા 0ણ ઉ છક 
10૧ ઇદ ફાઇ 181૪0] કમા 19181૪ ક્ટશક 1*1ઉણ હ પ્રાસ ઉ 18૬ 
"સ તપ ર1૧૪] ટાઈ 1૫00૬ 10 [દાટ [011% 12001890 328 હ 4 
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૪૧% કાહ 001૬ ઉપ ઈફ પરપ ઉદ જાન પોરા ડસ 'છુ દિશ 
ર્ક્યા કાપડ ૪૫] 1₹"છુ 1ર છારા છાપ 1ણ ણ ટપ પુકઉણાર? છર 
છૂટ છ [2૬ 00 95]18' 13]ઇ38 [23080૮ 1ર 80% ટટ્ીછ9૦ ૪92 ફેટ 
-3૨]મ૦ [ટ ૨ છૂદટ તકાર 0010333૧ 1 છ)3 સેસ) શસ દરજ 
“ર9 1048 30૨ કદિ ॥0૧)#:15 1-૩ '393% 1૨0% 3૪૪ છાડક કષ્ટ 
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નો પૂપ્દેક્સ શસ 1511 ફટ [039 “હ કૂર [9 9511819 3૫9208 હુર 
ડાણ 0. ટકર 33 ટણ હ છઇક 1ણ) 1૪10૪) રે 11₹ૂ 
મહ હ કરર 1090 10૨9 જુજ પાટુ 1છું 99 છુકાક્ટ 1૬) 1૫ 
જાકે ઊના] છુ તારાત છાણ છ 19૨0૫ પૂ રાણ ૨00૫ ૪ર પૂત 
'શુછિ 0ણ ર્‌! 158% છિશ્દ પાર ણ શદ. (80 દહ સ૨૯૨ પશ 18 દ્ાષ્ટ 
009 ઉછ સાર્દડ199 [ર1૧3 0૬)9૪% ક કૂ બધા પર 0% શિકાર 
કારે ધ છે “છાઈ #/&0૧ 19080 8પ 1-0 ર? પૂર 323% 19101જ્‌ 
1039 ર03 021૪ પ્ટણ પ૨ મે પૂકટ ૨) “છૂટ ૩0૮8 29 728 
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 છાખે છે, તેઓની :આગળ ઉપર કહેલા જ્તાનની કણિકાઓ વીણી લાવીનેસિદ્ધ' 
ખની બેઠેલાઓતુ' કશું -ચાલતું નથી; પણુ. હાલ સાધારણુજનતાની તેવી.” 
સ્થિતિ નથી. તેમને સ્થળ વિષય ઉપશંત ખીજા કશાની ખખર નથી “અને “' 
ગ્રહુણુ કરવા જેટલી તેમનામાં સૂક્ષ્મ બુદ્ધિ પણુ નથી. એવા સાણુસો -પેકા.' *. 
સ્વાર્થપરાયણુ વ્યકિતએ।ના નીચ પ્રચાગોના જરૂર ભોગ થઇ પડે. -:. અ 

સૂક્મશકિતઓના ડુરુપચોગને પરાપૂર્કથી “ મેલી વિદ્યા” એવું ઉપનામ. * 
મળેલું છે. તે વહેમ. અને જૂઠાણુ' નથી પણુ સત્ય હકીકત છે. ને.કે એ. - 
' “ગ્ેલી વિદા ” તો અ'શમાત્ર પણુ પોતે જાણુતા ન હોય છતાં. જાણુવાનેદ : 
દાવો કરનારા ઠંગ લોકોને લીધેજ એ વિદયોને જૂઠી માનવામાં આવે. છે; પશુ ' 
અપાણા તાંત્રિક ગ'થામાં જેને મારણુ, સોહન,વશીકરણુ, ઉચ્ચાટન વગેરે “૨ 
ડિયાએ કહેલી છે તે સઘળી સ'ભવિત છે; પણુ એવા પ્રચોગ કરનારાઓના 
માથા ઉપર શિક્ષારૂપી તલવાર લટકતીજ રહે છે. તેમના ડુષ્પ્રચોગની પ્રવિ- - 
કિયા તેમના પોતાના ઉપર વહેલીમ।ડી થયા વગર રહેતીજ નથી. તેમ છર્લા -. 
પણુ એવા લોકો બીજના મન ઉપર પોતાને! પ્રભાવ બેસાડી તાત્કાલિક * 
લાભ પેદા કરી લે છે એ તો 'નિઃશ'ક છે. મ ન 

સદ્ભાગ્યની વાત છે કે આવા અધમ લોકે સૂક્ષ્મવિઘાનો બહુજ અલ્પ 
અ'શ જાણુતા હોય છે; તેથી કરીને તેમના ગ્રચોગો પણુ સાદા અને સ્થૂછ હોય - 
છું અને અસ્તાન તથા નિખ'ળ મનના માણસો! ઉપરજ અસર કરી શકૅ છે. ” 
જુટ્લાક લોકોએ આવી શડિત સહુસા પ્રાપ્ત થઈ ગઇ હોય છે અને આ શકિતની 
ઉત્પગ્તિથી અસ્તાત હોઈ તેએ ખીજી સ્થૂછાશકિતની માકૂક આતે! ઉપયોગ કરી. 
પોતાતુ' કાર્ય સિદ્ધ કરી લે છે. કેટલાક સૂક્મ જગતના ચાક્કસ નિયમે!ું 
પાલન કરીને શકિતસ'પન્ન થએલા હોય છે; એવા માણસો રાકર ખાઇને વઃ 
રેલામોડા ખરે રસ્તે આવે છે; પર'તુ આમાંના કોક પણુ આ વિદાની પ્રાઃ 
પ્તિમાં ઘલેં ટૂર સુધી પ્રગતિ કરી રાકતાજ નથી; કૅમકે તેમની સામે ૪” 
ની જેશ્લીક સ રક્ષક શકિતએ। કાર્ય કરતીજ હાય છે. 

આ “ મેલી વિઘા ” ના પ્રયોગ કરનારાએ ઉપરાંત આવી*# ૧ 
ગ્ઢશકિત ધરાવનારા લે!કોતો એક જબર વર્ગ તૈયાર થયે છે. તેમનામાં ર્વ- 
જ્ઞાવિકરીતે આ મે!હિની શકિતનેદ અ'શ ર્હેર હેધ્ય છે. જેમ એક બળવાન 
વ્યકિત નિર્બળ માનવીએ નાં ટોળાં ઉપર સત્તા ચલાવે છે, તેવી? રીતે આ 
સકે જનતાને પોતાની આંગળીના ઇસારાથી નચાવે છે. તમારી અઆપ્લપાક 
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“હ સ્પિકર પદ છિ હ-8)2 હ. ણમ, હકર “છણઉ છઈણ ૨0૨88 
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'જ૬૮ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૭ મો 
ક્ક્ક્ક--ડ------.-------------.---- 
. નારતે પોતાની ભૂલ સમજાય છે ફે અસુકના કહેવાથી સે' આ ખોટુ કર્યું” 
તેએ પોતેજ કખુલ કરે છે કેઃ-“ આ કામ ખોટુ છે એમ અસે જાણતા હતા 
પરતુ કોણ જણે શાથી અમારે હાથે તે થઇ ગયું. ” આ બધી સાહજિક સઃ 
“નનીજ મુતિ છે. ર 
હેવે “ સૂચન ” એટલે શુ' તેનો કાંઈક વિચાર કરીએ. “ સૂચન ” બે 
રીતે આપવામાં આવે છે. એક તે! પ્રત્યક્ષ રીતે શખ્દોથી અને ખીજી પરેક્ષ 
રીતે કેવળ સ'કલ્પય્ુક્ત વિચારના બળવડે. આ ઉપરથી વાચકને સમજાશે કે 
સૂચન એટલે કોઇ સયત વિચારશક્તિ અને પ્રતિભાવાળા માણુસે કરેલી 
આજ્ઞા અથવા તેણે ધારેલા વિચારની સામા માણુસના મનમાં કરેલી પ્રેરણા. 
ગત્યક્ષ સૂચનનાં દૃષ્ટાંત તો! રાજ આપણા જેવામાં આવે છે. જેએ હુનિયાના 
વ્યવહારમાં દાખલ થયા છે, તેએ દરરોજ ખીજાનતે સૂચન આપે છે અને 
બીજાનાં સૂચન પોતે ગ્રહુણુ કરે છે; પણુ તે ખડું મહેત્ત્વનાં હોતાં નથી; કારણુ 
કૅ તેમાં સ'યત વિચારશક્તિતુ' બળ ઘણુ'જ અલ્પ હોય છે. જેએ આ વિદ્યાતુ 
રહુસ્ય જાણે છે અને જેમણે સ'કલ્પશક્તિ તથા ચિત્તની એકાગ્રતા ફેળવ્યાં છે, 
' તેમનાં સૂંચનજ સામા સાણુસના ઉપર ધારેલી અસર કરે છે. 
સાહજિક મનવિષે વિવેચન કરતી વખતે આપણે જેર ગયા છીએ કે 
“જીવનની પ્રાર'ભિક અવસ્થાઓ માં, જયારે ખુદ્ધિતત્ત્તનો વિકાસ થયો. હોતો 
નથી, ત્યારે એકલું સાહન્ટિક સંનજ કાર્ય" કરતુ' હોય છે. વનસ્પતિના જવ- 
નમાં આ સ્થિતિતું ચો'ખખુ' દશન થાય છે. ત્યાર પછી આગળ જતાં પ્રાણી- 
ઓએતુ' જીવન તપાસતાં તેમનામાં ખુદ્ધિના ઝાંખા પ્રકાશનુ* કિરણુ કુટતું' હોય 
એવુ દેખાય છે. તેમને તેમની આસપાસના પદાર્થોના અસ્તિત્વતું ભાન થવા 
લાગે છે અને તેમને વિષે કાંઇક વિચાર કરવા જેટલુ તુલનાશક્તિતુ' સ્કુરણું 
' થતુ' દેખાય છે. પોતાના શત્રુઓથી ખચાવ કરવા માટે એ વિચારશક્તિને 
તેએ ઉપયોગ કરે છે; પર'તુ તેમનાં ખધાં કાર્યોમાં મૂછા પ્રેરેછુ' ખળ સાહ- 
'જિક મનમાંથી ઉદ્દભવે છે. એમ કરતાં કરતાં કેટલાંક પ્રાણીએ પોતાના જાત- 
ભાઈઓએ કરતાં અક્ફલમાં આગળ વધી ગયાં એટલે તેએ આપા ટેોળાનાં 
નાયક ખની ગયાં અને ખીન્ત સર્જતું રક્ષણુ કરવા માટે વિચાર કરવાડું તથા 
સુક્તિએ ઘડવાતુ' કામ તેએ। ડરવા લાગ્યાં. «યારે ખોરાકની તગગી પડતી 
અથવા સોના ઉપર કોઈ જેખમ આવી પડતુ”, ત્યારે ખધાં પ્રાણીએ સહાય 
માટે તેમના તરફ આશાસહિત નજર કરતાં. એકલા અગખળની ત્રેષ્ડતા 
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નતુ” યથાવિધિ પાલન કરે છે; પણુ જેમનામાં અસ્મિતા જાગૃત થઈ નથી 
તેએ પોતાના સાહુજિક મન ઉંપર અધિકાર ચલાવી શકતા નથી. તેએ। 
પોતાના સાહુજિક મનને જે સૂચનો આપે છે તે ખડ નિભ'ળ હોય છે. આથી 
કરીને એમના સાહજિક મનની અદર આત્મશ્રદ્ધા આવતી નથી અતે તેને 
પરાવલ'બી થવાની આદત પડે છે. આવી આદત પડી જવાથી તેએ ખોજાનાં _ 
ખાળવાન સૂચનને તરતજ લપ્બે થાય છે. ઘણાંખરાં માણુસેપ આત્મશ્રદ્ધાવમરઃ 
નાં હોવાથી પશુની મારક બીજ્તનાં દોરાવ્યાં દોરાય છે. લેમતે ખળાપૂવં8 
સૂચન કર્યું” એટલે તેએ। તેને ગ્રહુણુ કરવાનાંજ. આ ઉપરથી વાચફતે સમ- 
જાયું હરે કે જે પોતાના સન ઉપર અધિકાર ચલાવે છે,તેનામાં બીઃ 
જાના મન ઉપર અધિકાર ચલાવવાતુ' સામથ્ય આવીજ જાય છે. 
સાહજિક મન ઉપર સૂચનદ્દારા અસર કરવાની અસ'ખ્ય રીતે! છે; પણુ 
તેના ત્રણુ મોટા વગ પાડી શકાય છે. (૧) અ ગતસૂચન; (ર)પ્રત્યક્ષ અથવા 
પરોક્ષ રીતે પ્રેરેલા વિચારતર'ગ; (3૩) પ્રાણુવિનિમયની કેયા. આ ત્રણે કકાર 
પણુ એકબીજાની સાથે ઘણીવાર ભળી જાય છે પણુ તેમનાં સ્વરૂપનું અવ- 
લેપફન ફરવા માટે અપણે તેમને એકખીન્તથી છુટાં પાડીને તપાસીએ. 
પરથમ સગત અથવા વ્યકિતગત સુચનને। વિશ્વાર કરીએ. આ રીત લો 
સર્વને જાણીતી છે. દુનિયાદારીને લગતા અનેક પ્રસ'ગોમાં આપશે એકબી- 
“ડને સૂચન આપતાજ રહીએ છીએ. આપણા વિચારોની ઘણાના ઉપર અસ્ર 
શતી હુરો; તેવીજ રીતે બીનના વિચારો આપણુને ખભર પણુ ન પડે તેવી 
જીતે ચ્સાપણા। મનોરાજયમાં ઘુસી જતા હશે. અ'ગતસૂચન શબ્દ બોલવાની 
રીત, ઇસારત અને સુખાકૃતિ વગેરે મારફતે પ્રેરવામાં આવે છે. સાહજિક 
સન તો! અસે ઉપર કહી ગયા તે પરમારે સસ્કારશ્રાડી છે, એટલે કોઇ પુ 
સડ વ્કિતત્વવાળા માસુસોના વિચાર અને ઇસારાને તરતજ ચડયું કરી કૈ 
છે સને તેતે! અમલ કરવા મડી શજાય છે. સૂચન શ્રડશુ કરનાર વ્યકિત જેટકે 
વસે સસ્કરથ્રાડી સોય તેગ્ડે અગે તેના મત 3પર અસર થાવ છે. ગડ 
સસ્ફાર્ચાડીપસું જાદપ્કુદા મપસુસેદ્સાં એછાવધતા કમાગુમાં હેવ છે. 
સિ શ 
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છે,તે સ'બ'ધી વિવેચન તો! થઇ ગયું છે.આપણે ખધા હમેશાં વિચારતા તર'ગો 
ઝીલતા. આવ્યાજ છીએ;પર'તુ તેમાંના ઘણાજ થોડા વિચાર આપણા માનસ- : 
પ્રદેશમાં પ્રવેશ કરી શકે છે.સાસાન્ય નિયમ એવે। છે કે જે વિચારના ગુણુધર્મ' .. 
આપણા વિચારના ગુણુધર્મ'તે મળતા હોય,તેટલાજ વિચારો આપણા જ્તાનપ્રદેશ- * 
ની અ'દરના ભાગમાં સ્થાન મેળવે છે;પણુ જે અપણે ઢીલા મનના અથવા. સ” - 
સ્કારગ્રાહી હોઇએ અને આપણુ' સાહજિક સન સુરક્ષિત ન હોય તે! ગમે તેવા 
વિચાર પણુ આપણા. જ્ઞાનપ્રદેશમાં દાખલ થાય છે અને આપણા વિચારોની . ' 
સાથે લળી જઈ આપણાજ ખની જાય છે.અરક્ષિત સાહેજિક મન ઉપર આજુ-- _ 
આજી રખડતા વિચાર-તર ગોની અસર થાય છે; તેસજ કોઈએ ઈરાદાષવક ' 
પ્રેરેલા વિચાર પણુ તેમાં સ્થાન પ્રાસ કરે છે. ખીજ્નના મન ઉપર અસર કર-:' 
- વાનો ઈરારો રાખનાર દરેક વ્યક્તિ વધતીએઇછી શકિતવાળા વિચારના 
તર'માને ગતિ આપે છે. ખાસ કરીને જેમને ગુસ્વિઘાના કેટલાક નિયમોની . 
જાણુ થએલી છે તેઓ તે। પોતાના વિચાર-તર ગને-પદ્ધતિસર મોકલે છે અને - 
જેમતુ' મન ઢીલું પાચુ' હોય તેસના ઉપર તે! આવા સવાથી" સાણુસોના 
વિચારની અસર થયા વગર રહેતીજ નથી. ક 
જાડુ અને વશીકરણુની વાતો છેક ખોટી અને હંસી કહાડવા, જેવી નથી. - - 
એવી વાતોમાં અતિશયે।કિત અને જૂઠાણાંતું પ્રમાણુ ઘણું હોય છે; પણુ એ 
ખધુ* ચાળી કહાડતાં પણુ મનની ચુસ શકિતએને સતુષ્ય કેવા અધમ ઉપયોગ 
કરી શકે છે તેનો પૂરાવો મળ્યા વગર રહેતે! નથી; પણુ આથી પાઠકૅ ગભ્- 
રાલું નાહુ. જેતુ' સન નિર્મળ છે, જે જડતા અને પશુતાના કરતાં વધારે ઉંચી 
ભૂમફિસાં વિહુરે છે તેને કરે॥ જ્ય નથી. સાત્ર જેએ પોતે વહેમી છે; જેમર્ુ 
મન અપવિત્ર અને નિખળ છે, જેમનામાં આત્મવિશ્વાસ નથી તેમનાજ સાહું- 
જકિ મન ઉપર એવા મલિન વિચારોની અસર થઇ શકે છે. મારણ, મોડન, 
વશીકરણુ, ઉચ્ચાટન વગેરેમાં વિચારના ખળ ઉપરાંત બીજે કરી! પ્રભાવ નથી. 
સાત્ર વિધિપૂર્વક કરેલાં અતુષ્ઠાનાવડે એ ખળને અનેકગણ્‌' વધારવામાં આવે 
છે, એ વિધિતુ' અતુસરણુ કર્યાવગર ચિત્તની એકાગ્રતાવડે પણુ વિચારની 
અદર વેટલુંજ ખળ મૂડી શકાય છે; તેથી કરીને જેએ ગુપવિયાના નિયમેા 
જાણે છે તેમના ઉપર ગમે તેવા એકાગ્ર વિચારાની પણુ અસર થવાનો સ લાવ 
ખહુ ઓછે! છે. મન હમેશાં પોતાને અનુકૂળ વિચારાનેજ આકવેષ છે, પ્રતિકૂળ 
વિચારો તે! ક્યારે સાહજિક મન અરક્િત હોય ત્યારેજ પ્રવેશ કરી શકે છે. 
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અસ્મિતાના કરતાં પણુ વિરોષ ઉંચી સ્તાનની એક ભૂમિકા છે, 


જ જ્યાં પ્રવેશ કર્યાથી મતુષ્ય તમામ જ્ઞાન અને સાસરથ્યના મૂછાની' 


સાથેનો પોતાનો સ'બ'ધ નઈ શકે છે.એ ભૂમિકામાં દાખલ થએલ વ્યક્તિઓ 
' શો. ઉપર વર્ણવેલી મનોબળની મોહક અસરથી અન'ત  ચોજન ટ્ર નીકળી 


ગમેલી હોય છે અને લેમના એજસૂ આગળ નીચી ભૂમિકામાં વસતી વ્યક્તિ-_ 


એપના વિચારોનું કશું ચાલતું નથી. એવાએતને તે! અસ્મિતાની કશી જરૂર 


નથી; પણુ જેએ હુજી ચોથી કે પાંચમી બૂમિકા એટલે મનના પ્રદેશમાંજ 


છે, તેમને અસ્મિતાની ભાવના ઉધકારક થઇ પડે, આ હેતુની સિદ્ધિને માઢે 
તમારે વાર'વાર ચિ'તન કર્યા કરડું કેઃ-“ તમે એક સ્વત'ત્ર વ્યકિત છે; તમે 
આત્મા છે; જગતમાં વ્યાપી રહેલા અન'ત ચેતન-સસુદ્રનાજ તસે પણુ એક 
તર'ગ છે; તસે અશરીર છે; શરીરને તો તમે એક સાધનતરીકે વાપરે! છે; 
તમારૂં જીવન અનાદિ અને અન'ત છે; અસિ, જળ વગેરે પટાર્થોનો સ્થૂળ” 
ખુદ્ધિનાં સતુષ્યો ભય રાખે છે તે પદાર્થો તમારા સત્યસ્વરૂપને સ્પર્શ પણુ કરી 
શકતા નથી; એક શરીરને। ક્ષય થાય તે! ખીજુ તમારે સાર્‌ તૈયારજ હોય 
છે.” આવા પ્રકારના વિચારતું વાર'વાર ચિ'તન કરતા રહો,તમારા અવિનારી- 
પણાને! અતુભવ કરોા,એમ કરતાં કરતાં તમારી ખીક જતી રહેરો અને તમને 
અમરપણાર્ડું ખરેખર ભાન થવા લાગશે. જ્યારે તમે “ હું ” એવે વિચાર 
અથવા ઉચ્ચાર કરો, ત્યારે “હું” એટલે દેહધારી અલ્પાયુષી વ્યકિત ન સમ- 
જતા; પણુ અન'ત સામથ્યવાન પરમાત્માની સાથે ઘનિષ્ટ સખ'ધથી સ કળા- 
એલી વ્યકિતનું સ્મરણુ કરને, એ સામર્થ્ય તમારૂંજ છે. જેટલુ' ખેચશેા 
તેટલુ' તમને પ્રાસ્ત થશે. પછી ભય શાને। ? ભય તો નિખળતાની નિશાની 

છે. તેને વળગી રહીએ ત્યાંસુધીજ તે આપણુને ડરાવ્યા કરે. જગતમાં કું 

ઔવા જેવું છેજ નહિ; જો ખીવા [જેવું કાંઇ પણુ હોય તો તે એકલી ભયની 

ભાવનાજ છે. એકવાર મનમાંથી ભયને તરછોડી કહાડશે। એટલે તમે એકકે 

ફરદકે ખૂબ પ્રગતિ કરી જશે અને જગતમાં ઘુમી રહેલા ઉત્સાહ અને ખળ- 

વધક વિચારસમૂઢની સાથે સ'બ'ધમાં આવી જશે।. ભયને પરિત્યાગ 

કરવાથી તમને એક પ્રકારતુ' દિવ્ય કવચ પ્રાસ થરો અને પછી તમે તમારા 

અત્ુભવથી કહી શકશો કે#-- 

તિસુનો સિષ્વિયો નિસ્યો સિવિજર્વો સિરઞનઃા 
તિય તતવ તિસ્યસુસોપ્સ્તિ 1: | 
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કકળાટ 160 પરિરિપ પૂર ડીદોબ્ર પરમ પટ? પેસ ટા 
જજ 1ર પ્યાસા પુમેશ્ટ પોપટ છ દેર હિરો પદકાણુ કમલ છોરિ- 
' પાણ ઉ ૫૦૦ છુ “રટે ટર પાદ લીટ પુક૦/૦ પસકાણુ શ્મલ ૩)]9 
-) ભોદ પુત ટોર [ટમ [છટક દરા (ઉ? ૨૫ #ઝણટક રહેત પ્ર/૦ છૂ: ' 
. , “003 ણણ પર્પરેમ પલ 1૫0૫2૧ દપણ કશે 1 કૂ સશ 10૪8 પુરુ હજ છઃ 
ણાદ પિપે3૦ છાર પ.ર પાર્મયદોદોરગ ૦ 0૯ ફૂપુદસેશાડટ [હ પર ડિ 
_ખણુળણ પટારણ] કાર] રાપર 102 છાર ર ઝડ ૧#રૂર્મપે છ .' 










પિંદ 1૨ સ પ્કાણક/છ 10018 1 પરજ : હૂ ર૨ ઉદા સાર પક 
1, ફદ ડર્મ રૃપ કદ હુ કાછ ભ ણ હેક કિછોદ 1ર ઉમા 
“ ., “માદામ ૩૦૩ પોર્યદ 2 યકાર છાણ ર8 તલ [8 છણુળટુપ્ણાભાવ 1છે 
સટોલવડાલ રૃ ૬0?૨ ણા - કશ છે જ્ન્‌છ નેમ "8 પણા: 
“જામ ફોઇ 9300 રલ સામલાદ . મોદ દરે સટ ૨૬3૪.૧9] છર ઉ. 
_ કરર «મામલા «093 સ્મરે * છીષટ પ્ટૂણ)*-છ કઝ] પટ ..* 
કે દ દ ઈ 8 દ ક પ ક ણ ઝેડપ્મકે 
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પાડવામાં આવતી નથી. જે જીવે અસુક દરનજા સુધી પોતાની ઉન્નતિ કરી 
' હધી છે તેટલે સુધી બીજા માણુસા! આવી પહોંચે ' ત્યાંલગી તે પિતુલે[ડુમ 
સોની આવવાની રાંડ જુએ છે; અથવા ને તેની ઈચ્છા હેય તો. ખીજામોતે. 
સહાય આપવા સાર્‌ તેપોતાની મરજીઝુઝખ સ્ઞાનપૂર્વકે જન્મ. ધારમુ કરે છે." 
આધ્યાત્મિક દષ્ટિએ જેને જાગૃત થયેલેજીવ કહી શકાય તેને તેની મરજ: 
વિરંદ્ધ કેરી ફ્રીતે જન્મ ધારણ કરવો! પડતે1જ નથી; એટટયુંજ નહે વષ; 
તે પોતાની ઇચ્છાથી, સાનપૂર્વક અતે પેદ્તાના પૂજતા જન્મોના અવિચ્છિશ્ન.- 
સ્મર્સુસ હેત જન્મે છે, આ ગ્રથના વાસકોમાંથી પણ કેય કોઈને તેમતં:: 
પૂર્વજન્મોર્નું ઝાંખુ' સમરણ હુરો અને અધ્યાત્મવિદ્ાના ગ્રથા તેરફ .વેમડું 
(ચેત્ત આકર્ષાય છે તે પણુ આગલા જન્મના અભ્યાસના _સ'સકારને લીધેજ'' 
બને છે. ભમે વાચકોને ખાત્રી આપીએ છીએ કૅ જ્યારે તેએ . આત્માંતી, 
ફટકાન્તિની અઝુક ભૂમિકાએ અવી પહોંચશે ત્યારે તેમને માટેઇચ્છો બને 
ત્તાનરહિત જનક ધારસુ કરવાને! સ'ભવ રહેશે નહિ. એ સ્થિતિ- ઝેક 
વાર્‌ પ્રાપ્ત કર્યા પછી દેડડું અવસાન શતાં તેએ અઝ્ુક સમયપર્યત પિતુ" 
યાકમ્યે આત્મિકશાંતિજન્ય સુખનેદ અનુજવ કરરે. અથવા તેમની જન 
ધારલુ કરવાની ઈચ્છાનુસાર પૂર્વ જન્મનાં તમામ સ'સ્મરલપસડિત પોતે પસ 4 
કરેલા સ એસે વચ્ચે જન્મ સેશે. જેમાં આપણું કાંઇપશુ ચાલતું નથી એવદ 
“રજિયાત પુર્જ્જન્મની બાબતમાં જાઈએ વૃથા ચિ'તા કરવી નહિ. આધ્યા: 
સ ઘસો!” ધીમો અને ભારે ઝુસીબતો એળ'ગીનેજ થતો. શવ 
છુ;પર'તુ એ સામાં જેલ એક તઝુ જેટલી પશુ પ્રગતિ કરી છે તેને પાછા રફ 
વને અથવદ પેંડતે પ્રાષ્ત કરેયું એઇ બેસવાતે લેસમાત પડયુ સત તરથી. 
પેપતાની વાસનાએાના આક્ષણુતે વશ થઇને ઝે જીવે અનિચ્છાએ નાઇ 
ડ્‌ જ ન ુ સ ડઝતને વતઞાબર 20વૃ? કન 
પૂર્જનટન્મનેદ જસરડિત સુનજન્મ પડતે છ અને ઘરદ અ 





#- મા 


લ મ. ન કુ મ ન! “ટું; સ? 
ગેગ્કાવાળદ છે, લેએની ગાબડુ: પલ બટઇુ' તો કડવુંજ પર 


કે "ક. મન ક 
સક. ઝુ ક અ, . જે. 
જ ₹ દિ ર કે. જ્જ ન કે કુ તત્વ પે નક કં ટ્ર 
ન જ સ... ન કનક, ટન -4 ઉન ટે સ છે 
જ" “"_“ક્ડે ત્ર ઇચ્ઝદનડ વિસઝુ-4 તડ *થ,2૪ ર્વ્રતર્ઝુ 4255“ કી ન 
કે ન 
સિ ક ન ઝૂ રે જ 
સ મ ક ટ મ ૬) ર કે કચ્છ ક; રે" ૬: #દદ્ર ડુ 
સ ધડ ટ છ કફ ડહસ્વ- ૯-5 કરવાને શક્ચ્ઝ્તડ ૭-૬ ત્સ્મ્મ& જ 
ન જ. મ: ક કરહ્‌ 
શક. “ર અ. લા ના 2. જમ, ટ જ. નો કિન 2૪ મકન ટડ 
ન કા છ ક ક યુવકે સ ડે ક 7 ક ક 
(સાજડ તસ્ેસડમ્ડ સ દ ડાસનદએ રન 5ર ૪2“ * 
સ. ન _ નુ“કું “૬ 
પે” ન્ન ન મુ #*ડ કૃ # ટ” મ 
ઝ્ડન્ડું “૩-3 ચહ કક્તડુડ& કન કક 
8 ન ૬ 6 કનુ 
ત: ક્ડફ' સ્‍*કર ઝટ ૧થ૨ 2 નક 
3 સ જ૧૧ ક દ ક ર 
* જ જ, ન ર. 





ડઝ સડક જ જ 7--: 
ડૂ -૪”ક્૩ 8552 ક * 


* નક 5 
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છુમ્ટ છુ ટેદેન રાત મઉ છિ પૂપમારાઇ છ રાઇ ધૂણી 0*૫૯૩ "રાત 
૨ 2૨૫ (1919138 18808૧ 155 3ઉામજ 7ર છૂ 1ર જાર: 
છૂધટ છાઠાકણિ છ છુશાકપ્ર 19પ્ગપટ પ પાળ પજ 128% ખુસી ' 
ઊપ્પાપ્ટ સપ "9૮ -રેરણ 8. (ક 1ણણે ઇજ. પહ ૨૫૦ 1081018 પૂરક 
પછ 13 ૬૫૬ 'ઉ ફૂટ રહિ રિશ [0 ફઇ ટાક 90 81030]મર93મ₹ 
દરસ પટ પપ છૂ છૂટ 1રાદાર 36) 18 0ણઉ્મ્મેઉટ છૂટ ક્ાટોમ્ટ છુ 
“6ર ક? 18૨૫8 19,818; 1122.62 ૮૨80 દપક છપ છે, 1૯ 15911૦2 49 
“દ” 31૨ ,્ડિ]૯ હે.3319 (દ 1૫૬001૯76 1 છારિપ્પાતર શાપર] 
“પૂણામમરાર પિક્સ થિ છાપ ૨ છાર હહ રબા પુકોટે ૨3% ફાર 
દૂ જાણકાર પ ૧]38 [0૫ છાણ*ાર19 કદિપક [રપપપ પદઇ 
પમરાટોપટ 19૫ પરિપાક મદ છં લ છપ છાજે 10010 ] ઉપ. ૪11” 
પમ્ટપુજ 1લિપ્ા પદરૂુેકોપ "પાત 1918272 90813૪13 18૫0196 પૂછ 
' “ઉકાળ 11911008 [21035 0% 19510 ઉણા, ૬£ ૯ ૨પ 392ા૯ 
૨ ટમે [રક "લ છોલટે શિર ઇ૪.૪2છ .8૪૭ (ર૪) (0 6પ008* 
છુક પાર નગ ટે 1ણ કસ '009 ઉક તા.19 ર રરાજ પા છા ઉ ૨9. 
. પ8 1૯6 છિ કનારા 000 સપ્ટણ] પારૂાર્મિ ૩, ., 
ક ડડ * “હ ૫3003 પૂણ 192૬ પ્ર 10 ટ૨ _ 
1₹જપ 18823૪ ડે -18૯8 388-8૮૩ 19% ત પટારા [૦0982 
શાપ્રરંર શ્ણ*છે છૂ 0 કષ મિરર પીમ્ક ૭0 ક પણ “હકક _ 
ઉપ છાલક ફદ ૫) ]પડોપ્ટ મહક પહ 10105 “છુ પટ ૩૬ રિ 
; સીદ દિ છ૨,)ટરે છ ટણ જાર [9 10888 હિ પદર] પણિ) , 
# હરક ટઇ'છ#0૩ 109. પણ: છૃપ્ટ છૂ પ કછ “હ જદ 10/25 -ઊઇ 
“ટાઇ પે ટાર છ પોઇ પુરક પસ્દેક ઉજ કાવાદેાક ટપક દહ ઉદા 
, ' '્છીકાઈે .િરુ છાર છીર્મ્ોર માણું પક ઉ કકાર પેસ ઇણક્પ્ષ 
- “૧00 .પૂમુતિ #ટ્ારટ9 [્યગર)9૫ - પૂાૂર્ટાગિ 1918-79 ઉણપ ૭80% ડક 
- ૬811] ડર િટાસિ પૂજ છયે પરે મણ રર છુ) પગ 
ન₹ પહ ઊરિળર? [8 1% ઇપ છાર છા ૦?હ 1૫8 21109 [ટઇપ નપર 
૨ર 12191૫ [ાપ્ટામરોર પ .છાત હ [9૬8 33₹3 પમ્પ] પદર 


ન 19 11019 9૩ટ)૫૫ છારૂ6કે શુરૂ છૂ પાર ૨ણ 1હ1કર10 


“8૪% છુટ સ ડ્રોધર 1 ઉ જાર - ર 7પ ॥કોણ્ોખરાએ પે 
“સઝઝ્્ઝ્ઝઝ્ઝ્ઝઝઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ન્‍્ઝ્ઝ્્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝઝ્ડ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ઝ્ડ્ડ 


* છકે ર. આ ર છુટુ 3123)8% ક 


ર 








નસબનાબાનનગઝળનતખનભન-તનતનબનાતબરતતટનાન#,-૦મતમા-બયતનાઝનનાસનાવનનવન-નાાસાાવસાડનાપાાવાનનાાવ, નાન ન કઝ મ ક 








બ હ કક. સનાતન સ્‍મત્ઝનરમતાન્ાજા ભજ ન 2-૨૧ 

ફઝ ફેન ઝ બડ ડર ડક ડડ ૪ દુ જ, જૂ સ જે ર રે 

ક કેવુ બપ સડ પછી સેડ દેહે પોર ડરવાજ- પડે છે. ૧: 

ઝૂ ઝૂરે અ ર ઝત: સ્ત કન્‌ ર 

કક્કડ ક. ઝય ધડ અને ક ઝે ભાસ રૃપ ગ્મ્ગ્ર્જની ને ગેડી ફુ સડ. સઃ 
જૂ ર્ર: ક જ 


જ ટિ જ ુ કર ક કન ડર 


. “ર “જ જ. બન કે પ્‌ શ્સનાર્ત ન શ ગ ગ્યાડ્મનું હા 


ક જ 


ડે પહ 
રગુકત્ અ વ 7૪ કેઃ 





ઝસસ્દડજ પસાર વાય છે; પ બ્‌ બા 


ડે: અ મ ન પ. ન આડ જ 
“જુ: દેડનડ 3 ડે ક 9દ્દ ૦ ચ શ 
ભક 5 ન કાન રે દમ સ ૧૬! મ ત 
#“ ૬ આડુ ક્‌ દૃ સું “હફ દહાાઇ મનમાંથી આવ પશ ઝે 


ર ક જે. ને ટ હ છ ર ક ર ફા 
ભડક ક. ડડ, ક. કે મે જા 5 ભાવો જ્મ તધાર્ગ પડ 








કુ. "હું પ ક ર રુ સ કા 
કે જ. “પુ. બલ્ડ તરગ અરામાંથી ગાંફ સરા રાના 5 
રૂ. છે ખ્ ક. 22: છ. મ બ્ખડ રભવનતાગી અરડ હિ રિ ન? 
ન. જ ન ક ૪ ક ર પા જ રી સિ ટું “ક. હ ટ 
જ્ક્રૂૂ હક ઝ્રેડ સડ પાત અહા ગસ એલરથં દતો સ્વને: 


તી 


“ક કફબ્ઝૂ.થ કુ ક ૬ર ર્ર, કડ વા ક ધાસ જન્મને કાર 


8 
"ક્રુર 

જ. 

ક 


અખો *૪*# . બ 





કડ. ડેડટકફરેડ વંડી ળી હતકાર ક ર 
ફક ક ક: જ ફઇ ધાનની : મર ટ 
કડ કઈ. ૪ કેક. વ“ “૪. રડત કઝ ક કદે 31 ફડ રડૂન 
ન ષક ક જડ જ. 
ક. ર ઝે જે ઝક જાઝ ફે સા કઃ 
સ “હક તજન ખ્ઝ ઝદ ભડ કતર અગે એજ રેસમાં હયા છિ 





ક ક 
ન ક 
જક “૭ 5૩ 








સ્ઝૂ* 
જ. જફ ક“ ન 
દ જ જ ક ઃ ઉ 
છે ફે ર જ. 
પરજ ૨ અ :..* કા કજ-5. કર 93 ક ડઝ. “ક ઝેર. જુ કે”. ૯% ૨: જ પેક. 
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ખ્યાલ ખાંધી શકતા નથી. જે રસ્તે આપણે અત્યારે પ્રવાસ કરીએ છીએ તે 
રસ્તે થઇને આપણી પૂર્વે. અનેક જીવો ગયા છે.તેએ-આપણા વડીલભાઈએ]- 
આપણુને નિર'તર સહાય અને પ્રોત્સાહેન આપ્યાજ કરે છે તે એ વાતની 
જે કે આપણુને ખખર નથી હોતી પણુ તેમની મદદનો લાભ તો આપણે 
લેતાજ આવ્યા છીએ, તેએ આપણા કરતાં વધારે ઉ'ચેની દુનિયામાં અસ્તિ- 
ત્વ ભોગવે છે. એક સમયપર તેએ પણુ આંપણા જેવાજ માણુસો। હેતા; પણુ 
તેસણે પોતાની ગએટલે 8૨જજે ઉન્નતિ કરી છે કે તેએ અત્યારે દેવોની કક્ષા- 
માં વિરાજે છે, કાંઇ ચિ'તા નહિ. આપણે માટે પણુ એજ સ્થિતિ અને આગળ 
જતાં એના કરતાં પણુ વધારે ઉચી સ્મ્રિતિ નિર્માણુ થએલીજ છે. 
* “ _ શ્રીકૃષ્યુ ભગવાને અર્જુનને કહું હુતું કેઃ-“ હે ભારત | મારા અને તારા 
અનેક જન્મો! થઇ ગએલા છે, તને તેમર્નું સ્મરણુ નથી અને મને છે. ”' એજ 
પ્રમાણે હૈ વાચક ! તસે પણુ અનેક જન્મો! ધારણુ કરતા આવ્યા છે.તમે પણુ 
એક'વેળા જીવનની છેક નીચી શ્રેણીમાં હતા. ત્યાંથી ઉન્નતિ કરતા કરતા 
તમે વર્તમાન સ્થિતિમાં આવી પહોંચ્યા છે. મતુષ્યકોટિમાં પણુ તમારો આ 
થહેલી વારનો! જન્મ નથી. કટાચ તમે એક વાર રાની મતુષ્ય હોઈ શુકફદએ। 
અને ક'હરાએ।માં વસતા હરો।, જગલી ક'ટમૂળ અને શિકારની .પેદાશપર 
નિર્વાડુ કરતા હશે।.'ત્યાંથી ઉરષઠમણુ કરીને અરબસ્તાન અને મધ્ય એશિયાની 
ભટકતી ટોળીઓની માફક અધષસુધરૅલ જીદગી પણુ ગાળી હશે. લૂટાર્‌ 
અને ધાડપાડુનો વ્યવસાય પથુ કદાચ કર્યો હોય. કદિ પૂર્વમાં, કદિ પશ્ચિમ- 
માં,કહિ ઇરાનમાં અને કદિ હિન્દમાં,અનેક જૂરી જૂદી જાતિઓમાં,અનેકજૂદા 
જૂદા જમાનામાં જન્મી, તરેહુ તરેહુના અતુભવોાના' પાઠ શીખી શીખીને તમે 
મરણુ પામ્યા હશે।.દરેક જી'ઢગીમાં તમે કાંઈ ને કાંઈ નવા અનુશવ લીધા હશે; 
નવા પાઠ શીખ્યા હેરો; ભૂલે કરી કરીને ભૂલે! સુધારી હશે. એમ કરીને તમે 
આગળ વધ્યા છે સ્‍્મને વિકાસને પામ્યા છે. એક શરીરના અવસાન પછીના 
અતે બીન્ત જન્મની અગા3ના, વચગ્રાળાના આરામના સમયમાં તમારા અદ- 
ગલા જન્મનાં સ“સ્મરણ। ધીરે ધીરે ભૂ'સાઇ ગયાં;પણુ તે દરમ્યાન તમે મેળ- 
વેલા અતુલવોના સંસ્કાર ભૂ'સાયા નથી. જેમ તમને દશવીસ વરસ યહેકતા 
અસુક દિવસના બનાવે યાઠ હોતા નથી, પણુ તેમાંથી મળૅલા અનુશાવની 
અસર તે! સ્વશાવમાં ઉડી ઉતરી ગસેક્લી હે!ય છે-૪ અને ત્યારપછીના તમારા 
સત્યેક કાર્યમાં તે જણાઈ આવે છે, તે પ્રમાહે તમે અગત! ૪નમના બતા” 
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ખહું મહેનત કરવી પડે છે. કેટલાક વ્યવસાય તરક આપણુ સ્વાભાવિક વલણ 
થાય છે અને ગમે. તેટલાં વિથ્નો છતાં પણુ આપણું ચિત્ત તે। તે વ્યવસાય ત- 
ર્ફજ વળે છે, પુનર્જન્મને સિદ્ધ કરવા આવાં આવાં પ્રમાણો હગલાબ'ધ 
આપી શકાય; પણુ એકલા પ્રમાણુથી શું વળે ? અસ્નુક પ્રશ્નને આ" 
પણે ખુદ્ધિવડે સમજી લઈએ; પણુ છૂુંદ્ધની સમજાવટથી કાંઈ આત્માની 
તરસ છીપે ? આત્મા અમર છે એમ ખુદ્ધિવડે સમજી લીધાથી શું હુસતે 
મોહે અને શાંતચિત્ત સૃત્યુને શરણુ થવાય છે ? સત્યનો અપરેોક્ષ અતુભવ- 
મળતાંસુધી જ્ાન કાચુ' અને નકાસુ' છે. આત્માના ઉ'ડાણુમાંથી ગ્રરતો પ્રકાશ * 
જ્યારે મન અને ખુદ્ધિ ઉપર પડે; ત્યારે ખધી ગુ'ચવણ્‌। એની મેળે ઉકલી 
જાય અને સત્યર્સુ દર્શન થણ જાય.આત્મસાક્ષાત્કાર થતાં સુધી જીવને કાયમ- ' 
નો. અસ'તોષ, આતુરતા અને બેચેની થયાજ કરે છે; કારણુ કે જેમ જેમ 
ખુદ્ધિ પ્રસકુટિત થતી જાય છે, તેમ તેમ જીવનના અનેક પ્રશ્નોના ઉકેલ માઢે 
તે માગામ્‌ી કરે છે; પણુ તેના ઉત્તર આપવાની ખુદ્ધિમાં તાકાત હોતી નથી. એ 
ખુર્દિ ઉપર ન્યારે શુદ્ધ ચૈતન્યના પ્રકાશ પડે છે) ત્યારેજ બધો 
ચશ્ોના ઉત્તર હસ્તાસલકેવત્‌ થઇ જાય છે અને આત્મા ચિરશાંતિ 
અનુભવે છે. 
ફોઇ પૂછરી કેઃ-“પુનર્જન્મ સત્ય છે 1 7 તેને અમારો ઉત્તર છે કેઃ-“ત- 
સારે અ'તરાત્મા શું કહે છે ? ” જ્યાંસુધી પુનર્જન્મ છેજ એવે ઉત્તર અ!- 
ત્માના ઉડાણુમાંથી ન શુ'જે, અતરની ઉડી પ્રતીતિ ન થાય ત્યાંસુધી ખુદ્ધિની 
દલીલ વૃથા છે. એ પ્રશ્નનો ઉકેલ જીવાત્માએ પોતેજ ડરી. લેવો! જોઈશે. સુન- 
જન્મ સત્ય છે એવો “ અતુભવ ?” «્યાંસુધી જીવ ન કરી શકે ત્યાંસુધી તેશે 
જીવનની અધ્ષસાનમય દશામાં ભટકવાતુ' અને વાસનાએના આકષનણુને વશ 
થઇને ફૂરીકફ્રીને અવતરવાતુ રહ્યું; પણુ જે પળે જીવને સત્યને! અપરોક્ષ 
“ અનુભવ” થયે! તેજ પળે તેની અવસ્થામાં જ્ઞારે પરિવર્તન થવાનુ. તેને 
પૂર્જજન્સોતું સ્મરણુ-કોઇવાર ઝાંખું તો કોઇવાર વધારે સુસ્પછ--રહેશે અને 
જન્મ ધારણુ કરતી વેળા તે પાતાના સ'ન્‍ેગોની જ્તાનપૂર્જક પસદગી કરવાને। 
અધિકાર પ્રાસ કરશે. જીવનની પ્રત્યેક શ્રેણીમાં આછાવધતા રનની ચડતી- 
ઉતરતી દશાએ હોય છે.વનસ્પતિ જ્ઞાનની મર્યાદાની નીચેની બૂમિકામાં રહો- 
સે પોતાના જીવનનો વ્યાપાર ચલાવે છે, પશુઓમાં સાનના કાંકક ઝાખા 
કિરછુ રૂટેલાં જવામાં આવે છે અને મનુષ્યમાં સાનને એથી વધારે વિકાસ 
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૨૮૪ ી ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૮ સમા . ર. 
અઝ... 
ગઇ હતી, તે તૃષ્ણાઓના આકષષણુથીજ તેએ અત્યારે આ જગતમાં છે.. 

તેમની ઉન્નતિને સાટે તેમના અ'તરમાં વાસે। કરીને બેઠેલી બે વાસતાએઓનો . 

ક્ષય થવાની જફર છે; તેથી કરીને એ વાસનાઓ ની તૂંપ્ત અને તેમ કરીનેઃ. 

તેમને ક્ષીણુ કરવાની અતુકૂળતા હોય એવા સ'જએેગોમાંજ તેસણે જન્મ ધા” 

રણુ કર્ચ હોય છે. ટ જક મ, ક 

જીવની ઉત્ફાન્તિનો વિષય અભ્યાસીને માટે ખહુજ રસપ્રદ છે. અન્વેષક- - 
બુદ્ધિને માટે શોધખોળ કરવાનો અત્ર ઘણાજ અવકાશ છે. માનવજાતિના - 

“ઈતિહાસ ઉપર તેમાંથી ઘણે! પ્રકાશ પડે છે. આવા લઘુ લેખમાં આ - ગઠન 

વિષયની ચર્ચા ફરવી એ જરા વધારે પડતુ' હોવાથી વાચકની જિજ્તાસા તૃપ્ત. ' 

કરવા સાર્‌ માત્ર તેની રૂપરેખાજ અ'કિત કરીશુ. : _ હ 

સૂય'ની આસપાસ કૂરતા ગ્રહુમ 'ડળવૈકી આપણી "પૃથ્વી પણુ એક ગ્રડુ : 
છે. આ ગ્રહો આત્મિક ઉત્કાન્તિની દૃષ્ટિએ એકબીજાથી કરોડો ચોજન ટ્ર _ 
હોવા છતાં એકજ મકાનના ન્તૂદા જૂદા એરડા જેવા છે. આ તસામ ગ્રહોની 
ઉપર થઈને જીવનસ્રોત વહુન કરતો ચાલ્યો આવે છે અને એ રીતે એક 
પછી એક બૂરી બૂરી જાતિએ એક ગ્રહમાંથી ખીદ્ત ગ્રડુમાં  સ'કમણુ કરે છે. 

પત્યેક જાતિ અસુક ગ્રહુ ઉપર ચોક્કસ સમય સુધી વાસે। કરે છે તે દરમ્યાન * 

[વેકરિત થઇને ખીન્ન ગ્રહુમાં પ્રવેશ કરવાની ચોગ્યતા પ્રાપ્ત કરે) એટલે તે 

તે ગ્રહ છોડીને ત્યાંથી ખીજા ગ્રહુમાં જઈ વસે છે. ત્યાં તેને વધારે વિકસિત 

થવાને જરૂરના સ'જેગો પ્રાપ્ત થાય છે. આ ગતિ ગોળકુડાળામાં નથી, પણુ 

“ગોળ દાદરની સાક્‌ક ગોળાકુતિમાં હોવાથી હરેક આંટો પૂરા થતાં થોડુક 

ઉ*ચે પણુ ચડાતુંજ જવાય છે, 

ધારો કે એક જીવ આત્તમિકદૃષ્ટિએ અવિકસિત સ્થિતિમાં એટલે ઉટ્કા- 
ન્તિની છેક નીચી પાયરી ઉપર અવસ્થિતિ કરતો ગ્રટુમાળામાંના કોઈ એક 
ગ્રઢુ ઉપર નિવાસ ફરે છે. એના એજ ગ્રહુ ઉપર અનેક વાર જન્મ ધારણુ 
કરીને તે અવસ્થામાં પ્રાપ્ત થઇ શકે તેટલા અત્તુભવે। લઇને ત્યાં પૂરતો! વિકાસ 
કુરીરહૈ છે એટલે તરતજ એનીએજ ગહુમાળાના ફોઇ અન્ય ગ્રહે.ઉપર તેને 

'લઈ જવામાં આવે છે. તેની સાથે એજ ન્તતિના તેના જેટલા વિકાસવાળા 

બીજા પણુ ઘણા જીવે। હોય છે. એ ખધા નવા ગ્રહુમાં જઇને અવતરે છે. આ 

સ્થાન તેના અગાઉના સ્થાન કરતાં ઉજ્ઞતિકમમાં એક પાયરી ઉચેતુ'“ હોય 

છે. આ ગ્રહમાં આ રીતે ત્યાંની વસ્તીતુ કેન્દ્ર બતે છે. આ જીવો!ની પાછળ 
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રઈ :  ચૉષતત્તવં-ખડ ૨ ભેવ્મધ્યાય હમા 


મ ણી ઉચી એધી ચડતીઉતરતી અનેક સષ્ટિઓ છે. આપણી હમા: 
, “જેવી બીજી કેટલીએ ગ્રહુમાળાએ છે એને એ ખધામાં થઇને નીચ ઉચ દરેકે 
"જીવને પસાર થવાનુ છે, . _ શ કહ ક 
મ પણી જાતિ અત્યારે ઘણીજ અગત્યની ફેરફ્ારીમાંથી પસાર ' થતી: 
“આવે છે. * આત્માનેદ ગકાશ અત્યારસુધી અસ્કુટિત દશામાં હતો તે “હુવે. 
 “ મસ્કુટિત થવા લાગ્યો છે. ધણાંની અ'દર તેની ડિરણુમોળા ચળફવા લાગી છે... 
. આ સ્થિતિ કાળે કરીને સમંત્ર જાતિની થશે, ત્યારે આગળ વધવાની તેયૉરી : 
' (થવા લાગશે. આ-ધીસી આત્મિક ન્તગૃતિને લીધે ત્યારે ઘણાંનાં : હુટયમોં : 
'ભારે-મથન અને વ્યગ્રતા જેવાસાં ઓવે છે. તેમનામે! સત્યને મોટે પિપાસા * 
જાગી છે અને તેનાવિના તેમને શાંતિ'વળંતી નથી. જૂના વિચારો અને. મા-. . 
 : સ્યતોએની'કટાઈ ગએલી સાંકળે તૂટવા લાગી છે.લે।કે સત્યની ગ્રાસિને મોઢે 
આમતેમ ' છોડી રહા છે. તેએ નવા સિદ્ધાંતોસે અથવા નવીન રૂપમાં દર્શા-- -. 
વાતા જૂતા સિદ્ધાંતોને આતુરતાથી વધાવી લે છે. આખી પ્રજાને” માટેઆ. 
"ભારે અણીના સમય છે. ફે!ઇ નવીન યુગની પ્રસૂતિનો કાળ સમીપ આવેલે ' * 
છે અને માનવેજાતિને થતી પીડા એ પ્રસૂતિની પીડા છે. ર 
કેટલાકના તો એવો અભિપ્રાય છે કે વર્તમાન માનવજાત ખે પેટા- 
“જાતિઓમાં વિભકત થવાની તૈયારીએ થઈ રહી છે. જેમનામાં આત્મિક- 
જાગૃતિની શરૂઆત થઈ ચૂકી છે, તેમતુ* સ'ગઠેત થઇને એક પેટાજતિની 
રચના થશે. જેએ હજી «રા પાછળ છે; તેમની જૂદી પેટાનતિ ખ'ધારો, 
જેએ આગળ છે તેએ! પાછળ આવનારાએની રાહુ જેતા પિતૃલોઃકમાં 
આરામ ભોગવરો; કારણુ કે સમત્ર નતિના દરૅક જીવ કાર્ય કારણુની સાંક- 
ળથી સ'ધાએલા છે અને લશકરની ટુકડીની માફક આખરનુ પગલુ તે. 
અધાએ એકસાથેજ ભરવું પડે છે. આથી કરીને ધીમેથી પ્રગતિ કરનારાએ!- 
માટે એજ વ્તતિના આગળ વધી ગએલા જીવો રાહુ નયા કરે છે. સોના 
ફૅલ્યાલુમાં આપણું કલ્યાણુ છે, એટલુંજ નહિ પણુ આપણુ એક એકની સય 
આત્મિક ખધનથી ખ'ધાએલા છીએ. આખી ન્તતિની ઉન્નતિ એકસાથેજ 
થવાની, જેઓએ આગળ “વધ્યા છે, તેમને પાછળ પડેલાએની સાધે ફ્રી 
કૂરીને જન્મ લેવાની ફ્રજ પાડવામાં આવતી નથી. પાછળ રહી ગએલા ન. 
“* આ યન યૂરોપની પ્રશ્નને માટે સાચું હશે. ભરતખડતે લાગુ પડેજ નહિ. જુએ 
કપોફ્ધાત. 
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વા. આવતે! નથી, આપણાં પાપતું "પણુ વેમજ, સમજવુ, અજ્ઞાન અથવા . 
_સિથ્યાજ્ઞાન એજ પાપતુ' કારણુ છે. અથ્યાત્મવિદ્યામાં જએ આગળ વધ્યા . 
છે તેમને અસુક કાર્ય અથવા તેના વિચારમાં ફૅવી સૂ્ખતા અને અવિવેક . 
રહેલાં છે; તે એવું સચોટ રીતે સમજાઇ ગણું હોય છે કે તેવાં કાર્ય અગર *. 
વિચાર કરવાનુ તેમને માટે અસ'ભવિતજ હોય છે. - અસુક કાર્ય ન કરવું '.-. 
એવી ઇશ્વરની આપખુદી આજ્ઞા છે અનેતેથી તે આજ્ઞાનો ભંગ કરનારને” 
યૂમદ'ડ અથવા નરકયાતના સહુન કરવાં પડે છે,એવે! ભય તો તેમને હોતોજ : 
નથી, તેમની સ'સ્કારી ખુદ્ધિ તો એટલે સુધી જઇ. શકે છે કે દૈવીસત્તા પ્રાણી-_* 
માત્રપ્રતિ કોધરહિત હોય છે; એટલુ'જ નહિ પણુ સૈન તરફ તેનો અસામા- _ 
ન્ય પ્રેમ હોય છે અને નિયત નિયમોની સર્યાદામાં રહીને તે જીવમાત્રને મદંદ' . 
કરવા હુસૈશાં તૈયાર અને ઉત્સુક હોય છે.ત્યારે એનુ' કઝું' બળ છે કે જે' તેમને .. 
પાપમાં યગ મૂકતાં અટકાવે છે.? એ ખળ તેમના જ્તાનમાંજ રહેછુ' છે.તેમને , 
' પાપાચરણુમાં રહેલી મૂખ'તા સમજાઇ ગઈ હોય છે અને તેથી તેએ। પાપ કરતાં : 
અટકે છે;એટછુ'જ નહે પણુ તેમને તેડું કામ કરવાની ઇચ્છા પણુ નથી હોતી. 
બાળક અતે ખળતી સગડીતુ' દૃષ્ટાંત અહી ખરેખર લાગુ પડે છે. ખાળકને 
નવી વસ્તુને હાથમાં લઇ નનેવાની સ્વાભાવિકરીતે ઈચ્છા હોય છે. મા તેને- 
વારશે, શિક્ષા કરવાની ધમકી આપશે તે।પણુ લાગ મળશે ત્યારે તે! તે વસ્તુને 
હાથમાં પકડીને નૈયા વગર તેનાથી નહિજ રહેવાય; ષણુ એક વાર ખળવી. 
સગડી ઉપર હાથ મૂફ્ડીને અગ્નિની દાહકશકિતને। જાતિઅતુભવ લીધા પછી તે 
જાઇ દિવસ પણુ ગરમ ચીજને હાથ નહિ લગાડે.એમાં માખાપ શું કરી શકે? 
તેએ ખહુ તો! પોતાના ખાળકને તેની મૂર્ખતા અથવા અસ્તાનને માટે શૈષવું 
ન પડે એડું ઇચ્છે,પણુ ખાળકસ્વભાવજ તેને નવા નવા અતુલવે। ગ્રહુણુ કરવા 
તરફ પ્રેરી રહ્યો હોય તેને કોણુ અટકાવી શકે ? માખાપ ખિચારાં કુયાં કયા 
સાચવે ? ઉલટુ' જે છે।કરાંને તેમનાં માખાપ ખહુ જાળવ્યા કરે છે અને સ્વ- 
ત'ત્રતા આપતાં નથી, તેએ મોટપ છેકજ સ૧૨છ'ટી ખની નય છે અને 
જાતિઅતુભવ લઇને ડાહ્યાં થાય છે. માખાષે તો એટલુ'જ કરવાતુ' કૅ બાળક 
તેમની નજરહેડેળ ખ'ધનતવિના પોતાના નાનકડા જીવનને વિકસાવે; અને 
સાખાપના ચડીઆતા જ્ઞાનનો ખને તેટલે લીજે મેળવે, કુદરત તેમને શુભ 
સાર“જ પેરે છે એવી શ્રદ્ધા રાખીને તેમને હદઉંપરાંતના જતનથી સુંગ- 
ળાવી ન નાખે. એજ પ્રમાણે જીવ અનેક જન્મમાં જીવનની વિવિધ પરિર્થિ- 
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_ પોગતત્તવ-ખવડ ર જે-અધ્યાય હમા 


સાંથી તારવી કાઢલા પાઠનું પરિણામ છે. હવે” બોલે, તારે - એ: 'અમૂડ્ય. 
જ્ઞાન ગુમાવવું છે અને એ ખતાવોા ખન્યા તે અગાઉ. તમે જેવા અન્તાને. અતે." 
 બીનઅતુલવી ઢતા તેવા બનવું છે ? તમે નોજ. કહેશે;. કારણુ' કૅ જે. તમ 
. પૂર્વાવસ્થા પ્રાસ કરો તો જે ભૂલો તમે એકવાર અવુશવના અભાગને લીધે 
. કરી નાખી હુતી,તેની 'તેજ ભૂલે! તમારાથી કર્યા વગર રહેવાય નહિ. આટલા 
જ માટે પાછલા અતુભવોમાંથી મળેલા ડહાપણુને શુમાવવા કોઈ,પણુ માણસ, 
રાજી નજ હોય. કેટલાક ખનાવેાતુ' સ્મરણુ ઘણુ” ફુઃખકર છે, તેથી ત્તે'સ્મં 
છણુનો લેપ થાય એમ ઈચ્છતી વખતે આપણે ભૂલી જઈએ છીએ:કે એ ખના 
વોના પરિલુપ્મની છાપ આપણા સ્વભ્નાવની અ'ટર ઉંડી ઉતરી ગઇ 'છે;માપણુદ-. 
સનતે. એક અશ તેમાંથી ઉત્પન્ન થયે। છે; ત્રોથી કરીને તેનુ' સ્મરણુ : જવૉં- * 
નીસ્ાથે તે આપણાઅસ્તિત્વના એક અ'શ પણુ જાયજ. એ રીતે એક - પછી 
એક. જૃના અનુલવાના સ સ્કાર જે ભૂસાઈ શકે તો આપણા અહીંના ખાલી જ. 
ખોખાસિવાય બીજુ કશું રહેવા પામે નહિ. ક 
ી તમે કદાચ પૂછરો કે ભૂતકાળની જી'8ગીઓના અતુલ ને યાદ“. 
તો! છે નહિ તે! તેથી આપલુને લાભ થાય છે એમ કેવી રીતે માની શકાય? -: 
વાસ્તવિકરીતે એ અતુભવે નકામા ગયાજ નથી. તેમની વિગતો આપશે * :: 
ભૂલી ગયા હઇશું; પર'તુ તેમનો અસર આપણા ચાર્ત્રયિની અદર વણાર્ધ્ક .' 
ગઇ છે; તેથી કરીનેએ અતુશવે। કહિ નકામાં કહેવાયજ નહિ. આપણુ ચા- 
રિમ્ય એકલા વર્તમાન જીવનના અતુભ્રવોથી નહિં પણુ ભૂતફાળની તમામ .": 
જી'દગીએના અતુભવે।થી ઘડાય છે. વિગતો. શલે ભૂલાઈ જવાય પણુ સ્વ- ' 
લ્રાવપર પરેલી અસર ચિરકાળપર્ય“'ત રણે છે. આપણુને અઝુક કાવ'પ્રત્યે .. રી 
સ્વાસાવિકરીતે પ્રેમ અથવદ તિરસ્કાર હોય છે, અઝુક કૃર્યની સાર- 
સારતા અપુને અતઃપ્રેરણાધી# સમજાઈ ત્તય છે, આપણને અસુક વસ્તુ 
તરક્‌ પ્રીતિ રે હાય છે અતે અચુક વસ્તુને. અજુમમો હોય છે, તે સર્વું કારયુ 
પાછા અડુલવેદન ઝસ્કારજ છે. કશું નકાસું' તે: જતું તથી. ગતકાળતડ 
ગતતુસવેદ ગપ વર્તમાન સમયના કહયાગૃનાં બીજ છે; અને વીવેક 
વીતકખાંથી ભવિષ્યમાં સીડ કૃહા બ થડ છે. 
રેટડીક વાર એમ પુ બતે છે ક આપસે અઝુક પાડ પડેડે મવરને 
સુપ્ની સકત મથી, તેથી કરીને ચ્ાયયુતે તેમાડ ફરી ફરીને શીખ્ટવેદ હ 
છે; છતાં પરુ કરડે; પ્રવત્ન વ્યર્થ જતેદ તથી, ગત કાસ જ કામ ઘડ 
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શહરે ચાગતર્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય હ સે! 


થાય છે. આ મહાન પાડ સેપ્એ શીખવાતનેઃ છે અને આ જી'દગીમાં - આપણે. .' 
સેજ એકડો ઘુંટી રહ્યાં છીએ. પ્રભુને એળખવે, બીજા જીવેા!ની સાથેનો કા -_ 
પણે સ'બ'ધ જણી લેવો! અતે અાપણા ખરા સ્વરૂપને જનેડું; ઉન્નતિકરમના . 
આ પગથીઆ ઉપર થઇને અત્યારે જીવષાત પ્રગતિ કરી રહ્યા છે. એના 
કરતાં પણુ વધારે ઉચા પાડે શીખવવા સાર્‌ પ્રજુએ વધારે ઉંચા દર૦જાની 
પાઠશાળાએ નિર્માશુ' કરીજ હશે; પણુ ઝે પાયરી ઉપર આપણે અટ્યારે 
છીએ, તેને માટે સે! આજ પાડ નિયત થએલે। છે. જે ડુઃખેઇ સ'કટોઃ આપશે -_ 
સહન કરીએ છીએ અને અશ્ર ટપકાવીએ છીએ, તે ખલુ' આપણુને આ પાડ 
શીખવવાને માટે છે અને પાઠડું મહત્ત્વ જોતાં તેને માટે આપણે જે ખરચીએ'._ 
છીએ તે કાંઈ વધારે નથી. ન 
ઈશ્વર તરક આપણી શી ૨૨જ છે; એપ્રક્ષને! યેપ્ગીસુરુષ વો. એજ ઉત્તય. 
આપે કૅ:-“તેનાપ્રત્યે ખૂણ પ્રેમ રાખો એટલે ખીજી ખધુ' તમને સમળાઈં 
જરો. તેને એબખસે એટલેજ સેના તરક સેઠ ઉત્પન્ન થરો; મારે તેને આળી 
ખૂવાનો પ્રયાસ કરે. ” મનુષ્ય તરક્‌ અપપણી શી રૂરજ છે એ પ્રક્ષાના ઉતર 
સે એવે આપપે છે કેઃ-«“ સપના ઉપર દયા રાખા,એટલામાંજ બધું આવી જાંષ . 
છુ.”સ બે ઉપરેશના યથપર્થ્‌ પાલનથી જીવ પૂર્ણા તા તરક્‌ હિય શકે છે.એખડુ 
સાદા છે; પણુ ઈશર તેનાં સ'તાનેદ સપ્થેના અપણુ સ'બધની તે દ્વારા પૂરવી 
માહિતી આપે છે. જો આ એકજ પરમ સત્ય તમારા જીવનમા તલે ઉત્પ 
શકે, તે હુન્નતિના સાર્ગ તર્ક તમે ડીક પ્રગતિ કરી છે એમ સંમલ શેલ. ી 
પત્યેક જીવ તેના સુખડુઃખનેા ડરતા, લેના ઊાગ્યતેદ ઘડનાર અતે તન 
પોતાના રુભાશુલ કસોનોઃ ન્યાયાધીશ છે એ અહાન નિયમને આથારે મર્તુ 
ાયકાસુવાટનઃ રચના થએલી છે. પ્રત્વેક વિચાર, શબ અને કુબ્ફેન્ડ 
જહિ જીવને 3૫ ચૂક “ત ઘાવ છે. તેને કદ કદ 
# છં નહિ; “ચુ ડોકે વારિઘાડજ 
ઝુ કરાને ફવ કેગ 
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 “ઓવે છે. ધનની યથેચ્છ પ્રાવ્તિ કરવાના અત્ય'તે અતુકૂળ સ'જેગોમાં કેટલાક : 
જીવા જન્મે-છે. એ હેતુને સિદ્ધ કરવા માટે જે.જે ગુણુ અને શકિતિએદ-' 
જોઈએ તે સર્વની ખક્ષિસ તેમને થએલી હોય છે અને વળી એ શકિતઓને _ 
વ્યકત કરવાને જે જે સ જેગો જેઈએ તે સવ તેમને પ્રાપ્ત થએલા હોય છે... 
“તેએ તેમની સનકામનો પૂણુ કરે છે. અભૂતપૂર્વ ધનરાશિનોા તેએ સ'ચય- _ 
 કૅરેછે; પણુ એ સઘળુ છતાં--તેએ ખધા દુ:ખી, વ્યગ્ર ચિત્તવાળા અને. - 
અસ તુષ્ટ હોય છે. તેમની દોલત તેમને ગળે વળગેલા ફૂંસા જેવી લાગે છેઃ .” 
. અને તેને જાળવી રાખવાની અને તેની વ્યવસ્થા કરવાની ચિ'તામાં તેમના  -” 
. . લેહીનુ'પાણી થઈ જાય છે, તેએ હુવે અનુભવથી સમજવા માંડે છે કે તેમણે. * 
ધન તો મેળવ્યું ખરૂં પણુ એ ધનની સાથે સ્રુખ અને શાંતિ નથી આવ્યાં;ઉલટુ” _ - 
નવું બન્યું' છે કે ધનવાન થવાથી તેએ પોતાના જાતિભાઈઓથી અલગ :. 
બની ગયા છે અને સાસાન્ય સ્થિતિવાળા માણુસ જે સુખનો ઉપલેોગ કરૈ .. 
છે, તેનાથી તેએ વ'ચિત રહ્યા છે. મનની વ્યગ્ર હાલતમાં તેએ ખિચારા મનતે ' 
હમેશાં ઉશ્કેરાએલું રાખવાના પ્રસંગો! શોધતા કરે છે કે જેથી કરીને મન 
'નવર્‌' ન. પડે અને પોતાની ડુઃખી હાલત ઉપર વિચાર કરવાની તેને તકજ 
ન મળે, નાટકે, નૃત્યશાળાએ।,ઘોડાની સરતો! એ ખધી મનને રેકી રાખવાની 
. સામગ્રીઓ છે; પણુ તે છતાં જે જીવ પરમશાંતિ અને આન પ્રાપ્ત કરવાને 
માટેજ ઉત્પન્ન થયે! છે, તે આવી વચલી દશામાં ઠરીને બેસીજ કૅમ રહે ? 
ધીમે ધીમે તેમને પોતાના જાતભાઈઓપ્રત્યેના ક્તવ્યતુ ઝાંખુ ઝાંખું' ભાને 
થવા માંડે છે. આ શું થાય છે અને તેમને કે।ણુ પ્રેરણા કરે છે લેતું પૂરૂં સાન 
ન હોવા છતાં તેએ અતરની પ્રેરણાને વશ થઇને પાઠશાળાઓ, દવાખાનાં, 
સુસ્તકશાળાએઓ,પ્રચોગશાળાઓ વગેરે લોકોપયોગી ખાતાઓમાં લાખોકરોડો 
રૂપીઆરતું દાન કરી ડાંઇક શાંતિ મેળવે છે. એમં કરતાં કરતાં તેમના જી" 
વનની અવધિ પૂરી થતાં પહેલાં તેમને પોતાના અ'તરના ઉડાણુમાં સમન્તવદ 
માંડે છે કે કરોડપતિ થયા તેપપણુ સાચા સુખનો સ્વાદ તેમને નથી મન્યે. 
મૃત્યુ પછી આરામના કાળમાં તેએ! પોતાના ગતજીવનની સમીક્ષા કરવા 
માંડે છે અને પોતાની માનસિક અને આધ્યાત્મિક ભાવનાઓમાં નવા અતુલવથી 
મળેલા ડહાપણુ પ્રમાણે ઘટતે। ફેરફાર કરી લે છે;તેથી કરીને જયારે તેએ ફરીથી 
જન્મ લેવાને તૈયાર થાય છે,ત્યાર્‌ મન સાથે એવો નિશ્ચય કરીને અવતરે છે, 
જે પોતાની જર્રીઆત ઉપરાંત આતશય વધારે ધનને સ'ચય કરવામાં શકિત- 
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પણુ મા તેને-દીવા ઉપર આંગળી નહિજ સૂકવા દે; તે પ્રમાણે કરસાંતિધાન 
પ્રભુ જીવને મૃત્યુમાંથી, પરમ જીવન તરક રારવા પ્રયત્ન કરે છે. અને જીવ જે 
કાંઈ કષ્# ભોગવે છે; તે પ્રભુની ગ્રેરેલી દિશાની વિરુદ્ધ ખે'ચતાણુ કર્યામીજ ' 
ક. જેના આધ્યાત્મિક મનને. વિકાસ થયો! છે, તે સ્ાનેવાન સુરુષ 'તોઃઅરી 
_: વસ્તુસ્થિતિ નઇ લે છે અને તેથી પ્રજ્ુની સામે ખે'ચતાણુ અને ધમપછાડા 
ન-.કરતાં 'તે દયાળુ જ્યાં . દોરી જાય અને જેવી સ્થિતિમાં રાખે તેવી 
સ્થિતિમાં શાંતિથી જાય છે અને રહે છે. આથી કરીને તેને. પૅલાઃ' અસાની 
જીવને સ્રુકાબલે ખહુજ અલ્પ કષ્ટ સહેન કરવુ પડે છે; પણુ-ખિચારા 
અજ્ઞાની જીવા ખરી હકીકતથી અસ્તાત સાય. છે,તેથી કરીને જે દયાળી, . હાથે 
.. તેમને સુખશાંતિ તરફ પ્રેરી રહ્યો છે, તેની સામે ફરોકટ એ'ચતાણુ અને ધેમ 
. ચછાડા કરીને પોતાને હાથેજ વધારે સ'તાપ સહુન કર્‌ છે. આપણુ ધારેછું 
કાર્ય ન થાય, આપણુને નિષ્ક્છાતા સળે અથવા આપણી વૃષ્સા!ને તૃપ્ત કર- 
વાનાં સાધન પ્રાષ્ત ન થાય તો આપણે ખીજવાઈઇ જઈએ છીએ, અધીરા 
અની જઈએ છીએ; પણુ ને આપણે એકવાર એટલુ જ જાણી લઇએ કે આ 
અછુ' ચ'ત્ર ફેરવનાર અ'તર્યાસી પ્રભુ છે અથવા આપણે પોાતાનોજ આત્મા 
છે તો ખધી વસ્તુસ્થિતિ ફરી જાય અને જે કષ્ટદાયક લાગે છે તે દિલાસા- 
જનક થઇ પડે. હમેશાં સ્મરણુમાં રાખવુ' કે આપણે ગમે તેવા પ્રતિકૂળ 
સ'જેગામાં હોઇએ તોપણુ તે આપણી વર્ત માન પરિસ્થિતિને માટે ઘણાજ 
જરૂરના, ઉપકારક અને પરિણાસે કલ્યાણુકારકજ ડવા જેઇએ. આપણામાં 
જેટલીક અપૂણતા હરો, કચાશ હરો, વધારે. પડતા રાષો હશે તેમને સુધા- 
રવા માટે પ્રભુ આપણુને આ ચોકઠામાં મૂકીને સરખા કરતો! હશે, આપણે 
સમક દિશા તરક બહુ આગળ વધ્યા હોઈશું તો તે દયાળુ પિતા જરાક દોરી 
ચીને આપણી ગતિને અ'કુશમાં રાખતો હશે. જીવનના ખધા નાનામોટા 
ગ્રસ સહૅતુકજ હોય છે. વળી આપલે આ સ/ગતમાં એકલા નથી. સોનાં 
 સુખડ્ુઃ ખની સાથે કર્મના નિયમોાસ્ુજબ આપણાં સુખડુઃખ નેડાએલાં છે. 
આપણાં કેટલાંક કર્મો તેમને સાટેનાં હાય છે અને તેમનાં આપલે માટે હોય 
છુ,એ કર્મો અત્યારે આપણી સ'કુચિત ટૃષ્ટિએ ગમે તેવાં દેખાય તોપપણુ પરિ- 
તુપ્મે તો તેથી આપણુ અને તેમતુ' કલ્યાણુજ થવુ જેઈએ. 
આપલે શાંતિથી આપણા અત્યારસુધીના જીવનવિષે વિચાર કરીદયં 
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માંથી આપણે સહેલાઇથી ખચી જઇશુ' અને માથાપર ગમે તેટલાં સ ડટ 


ક પી ઝડી વરસે તોપણ જે મનથી પ્રભુને શરણ જઇશુ' અતે તેન] 
રેોરાવ્યા દેપ્રાઈએેુ” તે સુશ્કેલીએની ગુ ચે! એક પછી એક ઉકલતી જરે અતે 


વિષત્તિના નિબિડ અરણ્યમાંથી ધીમે ધીમે રસ્તે! નીકળતે। જરો. પ્રસ યાણ 

છે. તેના નિયઞોમાં પણુ તેની દયાજ રહેલી છે. કોઇપણુ જીવના ઉપર તેતા 
ગત્ત ઉપરાંત ડ્ઃખને। બે!જ પ્રજનુ નથી લાદતે! કે ગજા ઉપરાંતને! પાડ નયી 
આપતો, વ વળી તેડુ :ખ આપે છે તે! સાથે સાથે દુ:ખને પચાવી જવા જેઢછું' 
દવ પછ જાવા રણુ છે. 

આ કારણની મીમાંસા પૂર્ણ કરતાં પણેલાં, આપશે અતે બીશા 
જીવો વચ્ચેનો સ'અ'ધ જેનુ પુવેડે સૂચન કરવામાં આવ્યું છે,તેતુ' જરા અવ- 
લેકકન કરી ઈએ. પૂર્ક/ન્મોમાં આપણે કેટલાએ જીવોની સાથે રાગદ્રેપ- 
થી બ'ધાયા ડુઈથું. કોઈના તરક્‌ પ્રેમ બતાવ્યો હશે તો કોઇના તઃ 
કયે “રો. આ જન્મમાં અતે હવે બછીના જન્મોમાં આપણા અતે 

સાખ ચોખ્ખા ફરી નાખવા પડશે અને એમ કરતાં કરતાં આપશે 
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વધ ટ ઉન્નતિતે સાગ પ્રયાયુ કરવાનુ છે;અહી' વૈરવૃત્તિનો આવિર્ભાવ નશીં; 
પૂહુ રસે જેને ઇજા કરી હોય વેને તેની પાસે એ કરેલી ઈશનાના ફ્ળરૃપે 
( સ જરૃર હે; તાજ ) ઈજન થવીજ જએેદએ; તેવીજ રીતે કરલી સેવાના 
સુરસ્કાર્્પે નહિ પચુ કાર્યના ફકરૂપે જેર જેની સેવા કરી હોવ લેને લેના 
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રફૂથા સેડ અળવી: નેઈએ. જશે જાકે સેમથી અદ્ાસન અધ્યું ડદય, 
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“ર પિ દાજ 18૨ ટિન 3૪)]૪ર) ડર 9 ક પહ જ છૂઉાન છુ 9પ 
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188% 1ણ 1૬0 109 તરિ ઊપ્દાઇટ છ ફાકાક ૮3 0રાર છ [ર ૨૦ 
પ 31૬8] પનર છ “ઉ છાર 19૬ પુર્ટારટા૨ 18 818380] 10181 
, ઉદરશર પૃરિપા કેહિ 1* 12 “ઉપ 1છાશે 48118 પ્ત 10.18 1ઊપપા 
પાલ ણપ્દ્‌ડે છુક પ્રિ - 9ણ 7 છૂ પુરો [રાર ભ હોાર્છિારાર * 
-,:-૪).148 કામ 1ર “જુર તટ પ્રદ સમ્કાણ ષટ જુજ, 
“ફસ 1ર) પકભર 19૫% પયાય ઉપ્સટક ૧સહ 1ણણે પરણી ખેર 
[10% 3: (૨ [9 10 છૂમટ છ? 9૮૩ [હેડ 39૬% [0૧1% છે “હ 
[પદ 10૦ ડાર]૭ પદ ટક રોઇ ટ 0૩0૩0૬ 10ટછ] દદદ પ0? ઈર કર ” 
: “પ ૨9 ભટટ કેસર 1પ પણે થટ ણ સિમ (છુ સા9ષટુ ષ્ણ છછ છે * 
2 8૨15 - ક 189 પૂણા (૦૦ છાર પજ (ર પદક ॥જીપ સોક .' 
 ।; ર્ર પ2૪૫૨૫૬૫૩].ણ૪ુ શિમ 1ણ 1*૧10રક પમુપ્ર'ણ 1છદ [ફાઉલ - 
૫ વેછે ' 1૧18) પુછ ટાવર હારુ ૨૪૬ પમ તરાનોદ વણ 0ર 3 (દ! 
' સુદર 0-રઉ જર લિષ પૂ પફ પટા 1પણસિરાકરક દાલ રદ 
5“ રકા 1૪ -"છુ 2' હરે પૂણ કકાર પુકસદસ્ટ 100 કણ 2000 ૧ ડયો, 
કે 39૬1૬138 9 ફે પુ-ાપણૂ છર ]1 1૩ રિ *. પદ 1 ત્‌ દર્શ ઉ 
, "દેલ દા છાર [દાં 
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તેને સહુન કરીએ અતે પ્રભુના અપાર ડહાપણ્‌ અતે પ્રેમમાં શ્રદ્ધા રાખીએ; 
ને કાઇ થાય છે તે આપસા શ્રેયને માટેજ છે એવે! વિશ્વાસ કેળવીએ; આ 
જીવન અનત જીવનશ્ેણીનુ' એક પગથિયું છે અતે આપણી આગળ હજી અતે 
રીરધકાળ પરેલે। છે; અસુક ખાબતો આજે નહિ તો ભવિષ્યમાં પણ્‌ શીખ્યેજ 
હટકે! છે,એમ ધૈય અતે શ્રદ્ધા રાખી પ્રભુ આપણા મા્ગ્ડ ઉપર જેટલે પ્રકાશ 
નાખે અને તેરા જેટલું સત્ય સમજાય, તે પ્રમાશે જીવન ગાળવાને। પ્રયત્ન 
કરીએ;ઇતદે વિષત્તિનદ વાદળા ઘેરાય અને ઘેય ડગમગે,ત્ય)રે સ્મરણુ કરવું 5 
આપણે બદલા નથી, પગ વિશ્વભર પ્રભુ અસય છતાં આપણુ રક્ષણ કરવા 
ધર પાસે ને પાસેજ છે, છ કાલે: । 





ઉડ છ પાક્ડ પૂર કરરે કરર કરિ 1૧૪] 191 પા 
“ણ 1૬8 ઇદ 1પર્કાપ્ય જિપ્ર પછ રપ ઉમ્ર ૪ દિપ પ્કપાદ ૪૦૫૯ 
કર [?શ "કૂર કપ દ હોાસરાયષ પુ પૂછ જૂસ સઉ] 
1. 1૪ ૨પ ઉ પછ "હે પ્રાપ્ર રામ્ારૂપાક 135 1પ પજ 
“રિમ પાલા” કપ રાપર પુ મોડે પ૫ 
“8 ઉપ દદ્પ્છી 53] ઊ% 10 ૧31૫101 
“8 1ણ 'ઉ ઉતાર ૪૬ પ૬ ઉચ છદ ૪પ્ડ શટ ૧પૂક૧ ઉક 100 
નઇ છુ છ છક "ણકા9 1૪ 381008 19 ૪૨૧૪ કારાસ 3] [૪ 
190% 194 રૂટ કાજ છ છદ પણ છૂ પશ્ય 'ઊ પાર પે)ષ પરમ 
કજુણી ઉર્સ છ જાર પુરે ઇરપર્ામિધ્સ પૂર્તિ પુ સ્પ્ટગેપ્ટ 01% 
8 ઇશ્ડ “હ છૂાઉડ [0108 ઉરશ્ક 1819 1૪1% [રાણ છુા૫] 5 દૂણુલટ 
“દૂ કરામત 3ર] 10૬5 0ર પેરે છાપ ૧ર 1930 ૧19?૨ છૂ 
જીપ 19૪18 810 કણ “હ કૂપ 0, અ પર્કારેપદુ પાણ 0૨પપ્પ 1૬0108 
101881૨] પ્ડ 1909 1905 ફૂ છુ 80પ0રૂ* પટ ટાર 3૯3૨૫૦ 101૯ [૪1૨ 10] 
"91. 188 “ઉ 19181૬ 13% પાકમા પ દપણ 1પ “છુ [૩૩ [8૫ ૧૧૧% 
1પણ)પઇ*દમપ્ટ કદ ₹હિ-ટ પ7 છ 301% છા ૨% 1909000૬30: 
19 “ઉ ઉરેઇ 1૪૨4. 1 1100189 ર૫ રાર છા'છુઉ કરિગદ પટ 
1988 10% ]૫૨]186 પૃ 8૬8 [દેબપ્ટ દાદ કોર શિદદેરર 1*0)1 
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એકજ પ્રકારના હોઈ શકે.સત્ય એક અને સનાતન છે, પ્રાચીનકાળથી માંડી- 
તે અત્યાર સુધીમાં અસ'ખ્ય સાધકોએ આ નિયમોતું પાલન કરીને તેમની 
-સ્તત્યતાની પરીક્ષા ફરી છે. કા 
૨-“નેત્ર એ પરમસત્યને નઇ શકે તે પહેલાં તેમાંથી અશ્રષાત 
'બ'ધ થવો! જેઇએ. શ્રોત્ર તેને સાંકળે તે પહેલાં તેસની તી- 
ત્રતા જતી રહી હોવી જેઇએ.વાણીથી તેનો! ઉચ્ચાર થઇ શકે તે 
પહેલાં બીજાનું દિલ દુઃખવવાની તેની વૃત્તિ નિસૂછા થય જવી 
જોઇએ.સાધક તેના ચરણ "પાસે બેસી શકે તે પહેલાં તેના પગ 
જિગરના સધિરથી ધોવાઈને પાવન થયા હોવા નેઇએ.” _ 
સેત્ર અખાધિત આંતરૂષ્ટિથી તે પરમ સત્યતું દર્શન કરી શે તે પહેલાં “ 
"અપમાન, નિ*દા, કટુ ભાષણુ, સિથ્યા દોષારોપણુ, કડવી ટીકા, રુક્ષ નવડાર, 
પરાજય, નિષ્કેળાતા અને નિરાશા--જેને! અનુભવ લેકોની સાથેના વ્યવહા- 
' રમાં સૈ કોઇને થાય છે-તેનાથી થતા ઉદ્ેગ અને ક્ષાભ શાંત થઇ જવા જોઇ- 
-એ. માનાપમાન, સ્યુતિનિ દા, લાભ અને હાનિ-એ સેના પ્રતિ સમાન 
અને નિરપેક્ષ દિ રાખવાની શકિત પ્રાતત થવી નેઈએ. સાધકતું હુંઠય ડય 
પશ્ચર જેવું થઈ જડું જેઈએ એવુ' કહેવાના અમારો ઉદ્દેશ નથી. હૃદયની _ 
કુડિનતાને અધ્યાત્મવિદ્યામાં સ્થાન નથી. વ્યવહારમાં હોઇએ ત્યાંસુધી આ- 
પણે સ્થૂળ ભૂસિકામાં જીવન વ્યતીત કરનારાં મનુષ્યોની સાથે'સ'ખ'ધમાં 
ગ્ગાવીએ છીએ; તેથી ખાસ કરીને જેએ ઘણીજ કેપ્મળ લાગણીવાળા છે; 
તેએએે આવાં સ'ઘષતાથી વર્ણ સોસસવું પડે છે. એવે પ્રસગે ઝે સાધક 
પોતાને થએલી ઇન્ત,અપમાન અથવા તિરસ્કારને! પ્રતીકાર કરવ તત્પર થાય, 
[નટ શ્યને ટેષના બદલામાં તેવા% તામસિક ભાવે પ્રતિવમન કરતે થાય 
તે! તે થોડાક વપ્મતમાં રજસતમસની જાળમાં ચ'ચાઇ જરી. 
સઘષસ્‌ાથી થતા સતાપગાંથી બચ્ચવવપ્ને ઉપાય માત્ર એન છેકે તાન 
“તને સ્કૂલ બૃસિકાથી વધાર ચે લઈ જવી અને મનથી ઉચો સરેશમડ 
એટરે અઃત્માસો રમસુ કરતા થવું, એનેદ અથે એવેદ નહડે કે 
ત્છી રેવો.આસ તે. એમ પુ કહીએ છીએ કૅ વિવેક, વૈરાગ્વ વેરે સ કડ” 
ર ખપ્ેફા જેકોઈ અરારનડ ત 
રી ચેડા પાડ બડ 
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-હેશતદ [ઠાદક૨ ઉક સ૪,૨૧૪ દઊ 1ર્મેટ ૪2૨૨૪)૪)૧)19 8૪] ઉ 
"જઇ છપા છૂકદેકરારાર પરા દુઇ ]9 રાણ ખારાશ પુર] પુર 
નપર 19000811210) £ હ કિક ઉદ ફેર ર2પ૫210 [રાપ 
'& દ 1 છૂટે 19323૬ 3218: 
મેપ પકત જાઇ તાર 0૫0% ઉ “૧)* “લ [ર છેહ 19૨૨ ૬૫6 'છિહ 
શહે 1૫002309 “હુ 1૬૬13981018 કિક કપડ 1દ્દ [ટશ છતા પુ્મર ન 
ઉર્‌ 181૬8 “શાદ #૦પર૨ 1ણૂસપપ 1રલાદિ 1% ટાર કાજુ 12૧3૫? કપટ 
૩િસિ પરાઈ ઉ 0૧1% પૃ તાર પ ઉપ ૧૫૯ ૧ુક* ૧૪ાઉછૃ [ઉ3પત , 
૪*્સ 1પ ઉતાટ છુ [૨ “હુ [૪ 9૮18 છેલ, 1૨7 [દાદો “છુ શષ કરલે 
“0 જુથ 38 10૬8 3% જણ "છુ છાશ [રફાર ॥-ાન 1ર 13 પાગ 
69 [*193% “ઉ રાજુ [દર પૂર *19320હ0*22 8198 છુ? ₹૩)”-5 'હ 
જશુ 1ર્મર૦ 1ણ પ્સૂહ “ણ સેદે£ પ ॥- ૪૨૨0.૧૬ ]06 39જુ 
ઉર્રાડિ ણીષતટ હાર, 'છ પાછ ઊઠ પરર ૨) 00 દાજ પ9 1.30 1પ, 
હ કાજુ #ઝસ્હ મ પેકારાટાર રિ કરાર [280800 પ૯ “હ 18૯ 
નણ 1પણૂટ જૂાઉસરર જેસુટઇ) પરત પૂડેક 9૩૨8 કેર 1્્ટદિ પામે 
પ0? 186 10૬ ૧૬૪૬૫૬ 1ર સ "ર9 ૩00 ૬ ૫૧૨)૪ કૂ શેસિપ્ન 
૧છુહ*૫ર૨ 1% & ર૨ દિ ણ ૨] છૂશ સામ પડર “લ પક 105188 
%રે મરક છું 'ઊ છૂાઇ# ૨ 910810 [૮૬,૮2 1ણ ઇતાઇ ુમાાડિરિછ હહ 
& 1818 ઉ [5 ૩ પછ, ારરમ્ટ 1029 ઉ00૯ ૫ રાપ પૂરિસિકિ 12૮218 
& ૧₹૬ 7ર ૧)18૫2 0૨02962815 ]*0188 *08 #ઝીઝેછે દૂણે 2 છક 
છર (હ ર85 “સ્ક ઇુદાકશ 1 1ષ્પદેષ્સે 1804 193 પામ પૂ ણે 
પ્ણ ઉ [દાઇ શક પૂણ 1ર [રર 'હુ ર૨ કોષ 31982 છે 
ઉદાર ઉપદ્ણુ ૪/૪ રડ 1મ0ણ પપ ૫૫8 હ ૬ પરમ પ્રાણપરેપૂ 
નપ 1*03:/ પૂણ [દોકાશે પદો “પૂરથી? પપ ઉ 0૧૫૦ પહ ૨0% 
હશ ૪૪ 153% છાપુ પર પ હ કોશ પર ] પાપ પુટારારજ 
ત્‌3૧ પુઃ૬ૂઇ180 10410 પણ 103]8 [છટ [208 રા પૂણિ ૩ર છ 
ઉદા 'તાસા ૩] “* ત છ પિણ [પપપદેરર 1800 1ર પાણા ૦ 
દુષ્ટ છૂાણુિરિકિ ઉ છટ ઇપર] 09 છ !છકરૂપ ઉડ 10 (કિસર 
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ણા નન 
શાય છે, કે સૂત્રમાં કહ્યા પ્રમાણે જીગરના ખૂનથી આપણુ આધ્યાત્મિક પત્ર * 
પાવાઈને પાવન થાય છે, એ વાસ્તવિકરીતે સત્યજ છે. જે. ભૂમિકા ઉપરથી 
' અરી વસ્તુસ્થિતિતું દર્શન થઇ શકે છે, તે ભૂમિકાએ પહોંચતાં સુધીમાં. 
હૃદયની તમામ સીટી અભિલાષાએ, વાસનાએ, જૂની આદતે, રીતરિવાજો, : 
 શ્ઞનમાં ઘર કરી બેઠેલી માન્યતાએ।, વારસામાં સળેલી ખોટી ટેવો! અનેઅ- *:- 
શિપ્રાચેઇ સ્વભાવગત લક્ષણા, જૂની પાશવવૃત્તિએ-એ. સર્વને પકડી પક- : 
ડીને હૈયામાંથી ખહાર ફેકી દેવાની છે. તેસ કરતાં શરૂઆતમાં શડા અતે 
પછીથી ભારે સ'તાપપ સહન કરવાં પડે છે. એકલી ક્ષુદ્ર વાસનાઓને ખડિષ્કૂવ *. 
કુરવાની છે;એટલુ'જ નહિ પણુ મુઝ્લીક સાન્યતાએ। જેમને અતિ પવિત્ર અને 
પ્રિય માનવાની આપણુને ખાળપણુથો આદત પડી હાય પણુ જે ઉંચી અધ્યાટ્મ- 
વિદ્યાના શુદ્ધ પ્રકાશમાં છેક ખાળકની ગાંડી કલપના 'જેવી' લાગે, તેમને 
પણુ હૈયામાંથી ઉખેડી નાખવાની છે. જુની ટેવર્નું એટડુ' સ્રા છે કૅ." 
આપણે જાણીએ અને સ્‍ેઇએ કે અઝુક સાન્યતાએ ખોટી છે તોપણુ તેમનો 
વિચ્છેદ થતાં નેત્રમાંથી અશ્ર અને જીગરમાંથી ખૂન ટપકૅ છે. સાધનમાર્ગમાં : 
શઆગળ વધતાં એક આકરી કસોટીનો! પ્રસંગ ઉપસ્થિત થાય છે. 'તડુપ્યામાં 
વહાલા સોખતીએના વિચાર અને . વર્તનથી નદા પડીને તેમને 
સેસના મારે.જવા દઇને સાધક નવા અપરિચિતમાર્ગ ઉપર પદદટાપણુ 
જુર્‌ છે. આ કાંઈ એ છું સ'તાપજનક છુ? વળી નવે માગે શ્રાડીક પ્રગતિ 
કર્યા પછી સાધકને મનથી એકલાઅટુલાપણાનું યારે ભાન થવા લાગ 
રુ, તે પ્રસગની શી લયાનકતા ! સાનસિક અને આત્મિક ટશ «તથ 
ચાસે છેકજ નવરો પડી ગયો! હોય અતે પોધતાના મનના વિચાર: અને 
કીએ પારખનાર, દિલાસે। દેનાર આખા કગતમાં જસે કૅેઇજ ન હોય 
એવી હદયને વિદારી નાખે એવી નિરાધાર માનસિક મનોદશા કે જેના ખ્વાલ 
થી કેટલાએ નવા સાધકે! હેબતાઈ ગયા છે, એ ખધી અવસ્થાએ જીમ્રસ્ઝુ 
ખૂન રેડવા જેવી ડુરખટ છે; અને ત્યાર પછી પછ રું ? જવનના મડાક્નો 
મનર ્ર્દ મ 
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તમારી નજર અદગળ તરવરતા હોય અતે તમારી અદસપાસન 
પી, લડીઝગદીને જીદગીની બરગાી કરી રહાં હોમ, અસ્ાનનદ એ દ 
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ક તાદ ક શિ ન” રિ કૂક 
અને રલે તે॥ સમજે નહિ; ગને! પ્રવદહ એક ઇડેશદમાં અને તમડર 2ની 
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૩૦૮ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૨ લે! :- ક 
કતકતકતકતકકકકકક-::------:---- 
સામટી નજરે પડે છે ત્યારે કશું વરાધ જેવું રહેતું નથી. 
ઉપર ટાંકેલાં ઉપદેશવચનમાં પણુ પરસ્પર વિરેધ જેવું દેખાય છે અને 
| તેથીજ ઉતાવળથી વાંચનારાઓ તેતે નહે સમજાય એવું ગણીને બાજુએ 
સૂફે છે; પણુ વિવેકથી વાંચનારને તેમાં કશું વિરોધ નેવું લાગતું નથી.-આવાં 
સૂત્રોને વિચારવાની બે. રીત છે. એક તો વ્યાવહારિક દૃષ્ટિ અને ખીજી 
પારમાર્થિક દૃષ્ટિ, બેઉ રીતે આ ઉપદેશવચનને તપાસીશું તે! ડશું વિરોધ 
જેવુ જણાશે નહિ. ક 
“ સહેચ્છાએનો નાશ કર, ” સામાન્ય વાચક તો આ સૂત્ર જેતાંજ' 
ડેરી જાય છે' અને કહે છે કે-આવા ઉપદેશથી તો મનુષ્ય નિઃસત્ત્ત અને નિ- 
ર્સાલ્ય ખની જાય; કારણુ કે દરેક મહાન કાર્ય તરક મતુષ્યને ચરનારં ખળ 
તેની મહેચ્છામાંથીજ ઉદ્ભવે છે, વળી પાછુ' એજ સૂત્રમાં તેથી કલટુજ ન- 
જર પડે છે. “મહેચ્છાપૂર્ણું વ્યક્તિની માફક કામમાં પ્રવૃત્ત રહે, ” આ શું? 
આવાં માર્મિક વચનોને અર્થ તારવી કડાાડવા જેટલી આત્મિકદષ્ટિ ઉઘડી 
ન હોય ત્યાંસુધી ભારે | ગુ'ચવાડો ઉભે થાય છે; પણુ બેઉ સત્ય છે. આએ. 
સત્ય છે અને પેલુંએ સત્ય છે. તેમની વચ્ચે કરે। વિરોધ નથી. પહેલા સૂત્રમાં 
જેને મહેચ્છા કહેવામાં આવી છે,તે મહેચ્છા એટલે મિથ્યા મોટાઈનેઃ લેશ, 
સ્વાર્થ સાધવાનો લોભ, પોતાના માગમાં આડે આવતાં સર્વને કચરી છુ'ી- 
ને સૌના ઉપર સરદારી ભોગવવાનો લોભ, આવા પકારની મહેચ્છા તે તે 
સાચી સહેચ્છાની ખોઢી નકલ છે અને મનની અસામાન્ય રોગી ડાલ્ત 
છે.જેમ કુદરતી ક્ષુધા અને તૃષાને બદલે માણુસને ભાતભાતની વસ્તુએ। ખાવા- 
પીવાની લાલસા થાય છે,જેમ ઠંડી અને ગરમીથી શરીરનું રક્ષણુ કરવા 
સાર્‌ વસ્ર પહેરવાં નેઈએ, તેને હેકાસે શરીરની શેલ ખતાવવા સારૂ તરૅડુ 
તરેહુનાં કપડાંની ટાપટીપ કરવામાં આવે છે, વસવાને માટે એક આ8શ્રય- 
સ્થાન નેઈએ તેને ઠેકાણે જેમ મોટામોટા મહેલે! બાંધી પોતાનઃ ઉપર તથા 
બઔત્તના ઉપર બોવ્ત લાદવામાં આવે છે, પ્રજેત્પતતિને માટે ઔચુરુષને! 
પવિત્ર સ'ભ'ધ કુદરતે નિર્માલુ કર્યો છે, તેને હેકાસે જેમ સૂગારવૃત્તિ બેકી 
જવાથી વિષચોન્ઝુખતા જેવામાં આવે છે; તેજ પ્રમાણે શુભ અતે નિષ્કામ 
કર્મ કરવાની મહેચ્છા જે પરમ ઉપકારક છે, તેને બદલે તેનું ઉપર કથ્યું તેનુ 
કુત્રિમ સ્ચને ભયાનક સ્વરૂપ વતમાન સમયમાં જવામાં આવે ઇે. અવી 
વિકૃત મહેચ્છાવાળા માણુસ આગળ વધવ! માટે માંરા બની તથ છે. તે 
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દ્વૌરા એક પ્રકારના આન'દતુ' આસ્વાટત થાય છે, એવા પુરુષને હાથે સોટા 
કાર્ય થાય છે. જ્યાંસુખી તે નિષ્કામકર્મના ઉચ્ચ આદશનતે વળગી રહેશે, 
ત્યાંસુધી તેને પતનનો લગારે હય નથી; તેના આન'દને ખ'ડિત થવાને સ” 
ભવ નથી; પણુ આ રીતે તે જેમ જેમ એક પછી શએક કાર્યમાં વિજય મૈળવતો 
જાય છે, તેમ તેમ તે જ્ઞારે પ્રલોશનેોથી ઘેરાય છે અને જે તેમાંના એકાદને 
તે વશ થઇ ગચેો તે! પાછે «ત્યાંથી ભૂલ્યો ત્યાંથી ફરીથી ગણુવા કુદરત તેને 
પુનઃ સ“સારમાં પ્રવેશ કરાવરો. ર 

પ્રત્યેક મતુષ્યને સંસારમાં કાંઈ ને કાંઈ કામ કરવાતું તો હોય છેજ. જે 
કામ કરવા પોતે નિયુકત થચે। હોય તે કામ તેજે સારામાં સારી રીતે, પ્રસન્ન 
મનથી અને પોતાની સઘળી શકિતને તેમાં ઉપચોગ કરીને કરવુ નેઈએ. 
વળી કોઈ પણુ કામને વધારે સારી રીતે પૂર્ણ કરવાની તેનામાં જે અ'તર્જત્તિ 
રહેલી છે, તેની પ્રેરણાતુસાર કામ કરીને ખીજાએના કરતાં વધારે સાર્‌ કામ 
કરી ખતાવવું અને તે પણુ હું બધાના કરતાં વધારે સારૂં કામ કરી શકુ' છું એડું 
બતાવવાના હેડુથી નહિ પણુ જગતને વધારે સારા કામની જરૂર છે માટેજ 
હું આટલી નજીવી સેવા અર્પણુ કર્‌ છું એવી વૃત્તિથી કામ થવુ' જઇએ. 

. ખૂરી બધ્યાત્મવિઘા માત્ર નાસાશ્ર ટૃછિ કરીને ધ્યાનમગ્ન થઈને ખે- 
સીજ રહેવાને ઉપદેશ નથી આપતી. તેતું તો એવુ' કથન છે કે જગતની 
પ્રગતિમાં પોતાનો હિસ્સો આપવે। એ પ્રત્યેક મતુષ્યની ફેરજ અતે હક્ક છે; 
અને જે કોઈ વ્યકિત અસ્નુક કાય અગાઉ જેવુ થતું હતું તેના કરતાં વધારે 
સાર્‌' કરી ખતાવે છે, તે ધન્યવાદને પાત્ર છે અને જગત વૈંતું આભારી છે. 
ઈશ્વરે દરેક સ્રીચુરુષમાં કાંઈક નવું ઉત્પન્ન કરવાની વૃત્તિ મૂકેલીજ છે અને 
તે વૃત્તિને કર્મદ્રારા અભિવ્યકત કરવી, એડું અધ્યાત્મવિઘાતું શિક્ષણુ છે. તે 
એસ પણુ માને છે કે ફોઇઃપપણુ સકારનું' લોકોપયોગી કાસ જીવનતુ 
એક અ'ગ ન ખની જાય ત્યાંસુધી સતુષ્યજવન સર્વાગે સપણ 
ન ડહેવાય.કોઈપણુ ખુદ્ઠિપ્રધાન કાર્યમાં પ્રવૃત્ત થવાથી આત્માની જાગૃતિ- 
સાં સહાયતા મળે છે; એટલુજ નહિ પણુ તેમ થવાની ખહુ જરૂર છે. પે.- 
તાના કામસાં ખુદ્ડિ પરોવ્યા વગર સૂર્ખની માકક કેવળ પરિશ્રમ કરવામા 
કામની ખરી ખુખી નથી આવતી; પણુ કાસ ગમે તેવુ' સાડુ' હોય તોપણુ તેને 
ખુદ્ધિપૂર્ક હાથમાં લેનાર સાણુસ તેને પહેલાંના કરતાં વધારે સારી રીતે 
કરી ખતાવવાની હિકમત શોધી કહાડરે અને તેમ કરીને જગતના સોનલ” 


ઉખ પુછું છાકટાછ ઉ.્કકક દ હ રર દોર રાશ ધ ઇશ ક 
બઈ માર સઇ “દૈરેક્મકર 18 મ%10 પ 0૧2.૯રપે૨ પપ્ટ “કટ પદર 
198 દિપ પુર પડ પૂરક 7237178935) 1237૨ 10 [3% ઉમ 'સજ 
૪ 8 મી ક. ૦૨ દરિક્ામ્ટ છાર ઉ-ટટાક વ ટાકા 1૬8]% ક પુક્દણક 
191:8 કરછ) 0:25 ઝેર 18 છુપ્તકદે પૂમક ૯ ૫૪ પહ “0? 1819 
“8 હાદ 3૫૮ ૩ ઇપ્૦ દપણ પુછ પછર 1દેપિપ્ટ પૂર પરપ પડ 
“પક /: 195 પદા દાર] 1 ્લિઈકર ટૂાર્જર રદ 1ર 
19% 983% (હ પાપ] છુટ 9*38પ% 138% _ છમ «૮ “3૦38 81308914: કેક 
“ત્ર ભાણ? 1#ટાધ્શિટ ઇદઇઇ છા”કદકે ક ટું ઉ ૬% દિ કોર ઉ) શિપ 
ઊપ « “8 19 પ્ૂાણછાછ 0**862 #» ૧૯0૫180) ૧18 ૪૦3૧ [8 , 

"હ પ૫ 21: 1૨1૨૩] પપ 
નાહ પુરાણ “ણ 1 ઉદછઊદ પછ)દ પટ પ8* 1ણ ૯2300 વરણ પે પદાથ 
* જ "છ3પાટ 21909 પછાલણડેરકાદોકરાક] 2 શુક ૂમ્ટ છર દ 
[દહાડ શાદ મશ) ર૪ષ૪ત પ્ર ' છપ પૂરા પાગ ૧0૬૪, 
ઉ [87 જઈ ક. છદ પણ ૪ણ છાઈ 01082 ઉછ) 
1૪૪ છ 1 છશાઇ પૂછ ઉપા રાપ 18191019 1ટાપ્રા? પૂર 9008૬ 
ઉઊ પ૦૬)૪ ૪૩:0૪ ] કકાર શૂ 'ણ છાર મેદ પતર 10008૧ પદર 
કઝપ214025પ છાર (-ખ/રણ (નિક છુક 1ણાછા210 ૧ ૫૨ છૂટે 
જાર ફૂાઉપ 1028 109116૫8 “દ રાર સ૧૨૦૫૨] ૦ પ્દ031%30૪0 1710222 

* ઇ-325 ,ઝિમ પટણ ફર (હ કટ ૩૪] ૬ 076 રિરેઞર છુરાપટેક 0ર? ઇટ 

શૂલ કિમી 8? પામ ર૯ 1ણ છાલદણપ 1-02૨ ૩૨ ૧૧49]-- 
16 £8)18810% ડિક ઈ ૨૫ છ?) 121૬3) છૂપ્ટં ૩8* ઉ પ્રાસ ઠે? 
વ પોઇ) હટ] ઉદર ' રાઈટ (રાઉ ઇ છાર ઇમામે [૪૩૯% 
કઇક ર8 પટા ર૨ છમ 10૩ પ્હપિછિ ઉર 14%ણસ્‍ '303)૫05 
પાક છ ૨ હ શ 7 દાર પાણે 10109 ૨0] સ્પસ્ટ દાણ 0૯ 
દ દ ? * ઝે 'ઊુ ૨00202 .દેપ્ત, *ન 
802949 હાઇ, દાર 9્સ્સ્ટ દેઇ, કતર “છ પાકર હેર પ્સ્સેક જોર 
પટી હાર] છાર ણસ છે પટ / પેર પદ પર મો [શ્ર 
ના પા ઉરી ,% ફકટ ૮ પટેશ 3) પાઉટશેદ 7, “ઉ જૂજ પેપર ૨ણ 
નતદ£-છછે છર 1ણાઉસણદ ॥ુદાર 1 પરણસ્માતાર છુદર છદ પદરક. 
«ડઝ 
* હેપ્દ '# 3૪૧૬3૬ દેપ્દુરતદ 


દ રી 


ર્ર 


૩૧૨ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૧ લો 








મૃત્યુથી કપા છે! અને વધારે વિશાળ જીવન તથા જ્તાનના ભોગે તમે શા- 
રીરિક જી'ઢગીને વધારે અગત્યર્નું સ્થાન આપે! છે. શરીરના મરણુની સાથે 
તમાર્‌ પણુ મરણુ થાય છે; એ બ્રમણાને તમારા મનમાંથી ઉખેડીને ફેકી દેજે; 
કારણુ કે તમે આ ઘડીએ જેવા જીવતા છે! તેવાજ શરીરના પતન પછી પણુ રહે- 
વાના છે! અને કદાચ તેથીએ કાંઇક વધારે, શારી(રક જી'ઢગીની છે તે કરતાં 
વધારે ફિ'મત આંડતા નહિ અને" તેના સિવાય આપણુને કદિ ચપ્યે એમ 
નથી, એવા બ્રમમાં તો પડતાજ નહિ. તમાર્‌' પોતાતું અગર તમારા કોઈ 
પ્રિયજનર્ું મરણુ થાય તો।પણુ તેને માટે તમારા મનમાં જે ભયભરેલે 'ખ્યાથ 
છે તે કહાડી નાખો, જીવન અને મૃત્યુ ગેઉ એકસરખીરીતે કુદરતના નિચમ- 
સુજખ ચાલ્યાં આવે છે અને બેઉ તમારી હાલની - સ્થિતિમાં જર્રનાં છે. શ- 
રીરતા પતનથી હેબતાઈ જવાની જે જૂની ટેવ રૂઢ થઇ ગએલી છે, તેનો સ" 
સૂળા ત્યાગ કરવો] એ ખહું અઘરી વાત છે અને આત્માના અમરપણાને 
દ્વાવો માણુસનત કરતી આવે છે:તે છતાં પણુ તેનામાં ઘર કરી બેડેલી મરણુ- 
ની ખીક એવી દૃહ થઇ બેડી છે કે તેને ઉખેડવા માટે સાધકને લારે ખાંડા- 
જ'ગી મચાવવી પડશે. દરૅક ધર્મમાં પરલોકની વાતનો ઉપટેશ આપવામાં 
આવે છે અને લોકોને તેને સારૂ રાહ જવાતું” કહેવામાં આવે છે; પણુ એનાં 
એજ લોકો મરલુ વખતે દીનહીન ખની જાય છે અને સમાંસ્નેડીનું મરણુ થતા 
તે આ જગત છોડીને વૈુંડમાં ગયે તેથી ઉત્સવ કરવો! જેઈએ તેને બદલે 
આત્માના અમરપણાની અને પરલેકની ડાહી ડાહી વાતો! કરતારાએઃ હાય- 
પીટ કરી સૂકે છે. મરણુની પાકટ થઈ ગએલી દહેશત યળવાને વારતે પોતાના 
અમરપલાને! સુસ્પટ્ટ અનુભવ થવો જેઈએ. એવા અતુશ્રવને માડે અજુંક 
મતમાં શ્રદ્ધા હાવદ છતાં તે કશા કામમાં આવતી નથી. જેને પોતાના અમર- 
પણાને અર્થાત્‌ ત્રિકાલાતીતપણુપ્નો ચોખ્ખો અતુભવ થઈ ચૂકવે! છે, તેને 
ગરસુની લેશમપ્ત્ર ભીતિ હોતી નથી; મરણુનેઃ તેન! મનથી કરી! અથ જ 
નથી. એવી સ્થિતિ માપ્ત કયાથી સ્થૂળજીવનનો મેઇડ નાશ પાએે છે;કરડુ ક 
ગે સોડ્ની જગ્યાએ હવે પારમાર્થિક જીવનવિવેના સાનની, પધરામથી 
થક ચૂડી છે. 
પુ એના સ બ'ધસાં એક સૂતમઃ છું ક પ 
નને વળગી રહેનાર જેટશે!જ જતનપર અઆદરશાવ રાજે.” આ 27૧4 
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થિંવજીવનની તૃષ્ણા,જેની ઉત્પત્તિ દેહાત્મભાવનામાંથી થાય છે તેને ત્યાગ કરવો 
અને મતુષ્યનું સમગ્ર જીવન ફેવા પ્રકારનું છે તથા આ ટુકા પાથિનવ જીવંતવું . 
સ્વરૂપ કેવું છે; તેતું યથાર્થ જ્ઞાન પ્રાસ કરવુ'.એ જ્ઞાન પ્રાસ થયા પછી શરીર-” 
ઉપરને। બનો મિથ્યા સાહુ ટળી જાય છે તે છતાં પણુ તેના ઉપર તિરસ્કાર' 
નથી ઉપજતો અતે તે સમગ્ર જીવનતું એક અ'ગ હોવાથી તેના તરફ ઘટતે! 
ગ્રેમ રહે છે. ઈશ્વરની ચોજજનાસુજબ પોતાને જે કાંઈ પ્રાસ થયું છે, તેમાંતા 
કોઇ પણુ અ'શને ગુમાવવાની ઇચ્છા જ્ઞાનીને નથી હોતી.સાની મૃત્યુથી ડરતો! 
નથી તેમ તેને નિમ'ત્રણુ પણું મોકલતો નથી. તેતે જીવનની તેમજ મરણુની 
કશાની ભીતિ નથી.' તે સ્થૂળ અર્થમાં બેમાંથી એકેને ચાહતો નથી; છતાં 
-પારમાર્થિક દૃષ્ટિએ બેઉં તેને પ્રિય છે. આવા માણુસને સૃત્યુને! ડર કેમજ * 
સ'ભવે ? તે તે ખરેખરો અપરાજિત, અજર, અમર ખનીને ઉલેદ રહે છે.. 
આવે અતુભવ એક વાર જેને થઇ ચૂકચો છે, તેનામાં એવા અલૌકિક તેજની 
જમાવટ થાય છે કે જેને! પ્રભાવ તે ન્યાં જાય ત્યાં તેની આસપાસનાં માણુસે।- 
ઉષર પડે છે, “ જીવન કે મૃત્યુ કશાથી ડરશે। નહિ. ચૃત્યુથી ડરતા નહિં 
તેમ તેને માટે ઝંખતા પણુ નહિ.” આ ઉપદેશવાકયતું વારવાર રટણુ કર્યા 
કરજો. આવી સ્થિતિ પ્રાસ કર્યા પછી તમે જીવન અને મૃત્યુનો ખરો અર્થ 
સમજી શકશે; કારણુ કે અન'ત જીવનનાં બેઉ 'પૃથફ્‌ સ્વરૃપે છે. 
ત્રીજુ' સૂત્ર શું કહે છે તે હવે તપાસીએ: “ સુખની કામનાને નાશ કર” 
એની વિરુદ્ધે એજ સૂત્રના છેલ્લા ખ'ડમાં શું કહે છે ? “સુખને માટેજ જી 
વનારાઓના જેટલે! સુખી રહેજે. ” આમાં પણુ પરસ્પર વિરોધ જેવું તે! છે; 
પરતુ તેની ઉપરનાં સૂત્રોના મર્મ જે દૃષ્ટિએ ઉકેલ્યો તે રીતે એને! પણુ 
- ઉકલી શકશે, અહીં પણુ એક સૂત સ્થૂળ અથમાં અને ખીજી પારમાર્થિક 
અથ્ચમાં વાપરેલું હોવાથી વિરોધનો આભાસ દેખાય છે. 

“ સુખની કામનાને! નાશ કર” પહેલી દષ્ટિએ એમ સમજારો કે આ સૂત 
માં સખતમાં સખત તમપદશ્ચર્યાનો ઉપરેશ કર્યો હશે; પર'તુ ખરો અર્થ તેવે 
નથી. જેતે આપણે વૈરાગ્ય, તપશ્ચર્યા વગેરે નામથી આળખીએ છીએ, તેને 
અર્થ માત્ર એટલે! કે વિલાસની અતિશયતાથી ટ્ર રહેવુ. લગભમ તમામે 
પસ્‍્ધ્ના લેપ્કોની માન્યતા એવી થઈ ગઈ છે કે જે જે વસ્તુ સુબજનક હોય 
તેને! ત્યાગન કરવો! નેઈએ.લેાકોને ડુઃખ ભોગવતા અતે તરેહ તરેડનાં તન- 
સનનાં ક સહન કરતા જેવામાં જણે ઈશ્વરને એક પ્રકારનો આત હ થતેદ 
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૩૧૬ યાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ 'જે-અધ્યાય' ૧ લા. 








'ભલામછુ કરે છે. તેનું કહેવું એવું છે ફે જેની પાસે ઉપસોગની અનેક પ્રકાર- ' 
"ની સામગ્રી હોય, તે સ્થૂળવસ્તુએનો માલિક મટીને દાસ ખતી ન્ય એ * 
સ'ભવિત છે. “ સુખની વાસનાને! નાશ કર ” એનો અથ' એવો નથી થતો ' 
કે તમારે ઇશ્વરને રાજી કરવા સાર્‌ ખડખચડા પાટીઆ ઉપર સૂવું અથવા ' . 
'સૃકા રોટલા ઉપર નિર્વાહુ -કરવે. ઈશ્વર કાંઇ એવો. નાહાન નથી કે મવુષ્યની . 
આવી સૂર્ખાઇથી રાજી થઈ જાય. આ ઉપદેશું એટલુજ તાત્પર્ય છે કે સુખ- 
"ના કોઇપણુ જાલના ખ્યાલોથી ખ'ધાઈ ન જવું; તેમજ અસુક પટાર્થ આપણું- _ 
-ને સાચા સુખની પ્રાપ્તિ કરાવે છે એવા,બ્રમમાં પણુ પડવું નહિ. જે કાંક *. 
“સુખનાં સાધન આવી સળે તેને ભોગવી લેવાં પરુ તેમ કરતાં પોતાનું રવા- .. 
'ગિત્વ શ્રુમાવી ન દેવું અતે સુખના ઉપલેપ્ગની પાછળા ઘેલા થઈને પોતાના * 
"સ્વરૂપને ભૂલી ન' જું. વળી એ ઉપભેપ્ગ વખતે પણુ મનને હુમેશાં સમજા- 
“વતા રહેવુ કે સાચુ' રુખ ખહાર નહિ પણુ અ'દરજ રહેલું છે અને વિષય- -_ 
. “સુખનાં સાધનો આત્માના સુખને માટે જરૂરનાં નથી. આરામ અને સુખની 
વસ્તુઓને સ'બ'ધ સ્થ્રૂળભૂસિકાની સાથેનો છે-અને આત્માને તેએ સ્પર્શ 
, પણુ કરી શકતી નથી, ત્તાનીપુરુષ એ ખધી વસ્તુએને સાધનો, અથવા તતા 
રમકડાં ગણીને વાપરે છે;કારણુ કે એ રમકડાંવડે તે જગતનાં ખીન્ન' માણુસોની 
સાથે રસતમાં ભાગ લઈ શકે છે.તેના સુખને માટે એમાંની કોઇ વસ્તુ જરૃરની 
“છે, એ વાત છેકજ હાસ્યાસ્પદ્ટ છે. સાધક પોતાના અભ્યાસમાં જેમ જેમ 
આગળ વધતે। ન્ય છે, તેમ તેમ તેના સ્વાદ આછા અતે સાદા ખનતા “ય 
છે. તે પોતાના શરીરના નિભાવને સાટે ધાછિક વસ્તુઓને. ઉપયોગ કરે છે; 
પરતુ તે પણુ જેમ ખને તેમ સ'ખ્યાસાં થોડી અને સાદીજ. શરીરને સતે- 
ષવા સાટે સ'સારી લોકે આખા વખત ખાવાપીવા અને શરીર 'શયુગારવાની 
ટાપઢીપમાં ગુ'થાઇ રહે છે, તે તો તેને માથાવાઢ જેવું લાગે છે. ખરૃ' ન્વેતાં 
તેને સુખની વાસનાને “ મારવાની” જરૂરજ નથી પડતી. તે તો. આપોઅપ- 
જ કમે કમે આછી થતી જય છે. એવી વસ્તુઓને ત્તાનીના મનો મર્વઠેરસાં 
ગોઠતું“ર નથી, 
હુવે રહો એજ સૂત્રના છેલ્લો ભાગ “ સુખને માટે છીવનારાઓના 
જેટલોાજ સુખી રહેજે. ” અહીં પણુ આકરી તપદ્રર્યા અતે કડવુ ઝેર જવુ 
ઉઠાસીન સોડું એમાંનુ' કશું છેજ નહિ. અહીં તો સાફ કહ્યું છે કે સ્થળ 
ભુસિકાના પદાર્થામાં પોતાનુ” સુખ રહ્યું છે, એવુ' માનનારાએના જેટલા તમે 
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“અડ ૦" 


લ નનન 

ઉખેડી ના'ખ.પા'પને॥ વેલે! સિછાવાન સાધકના અતરમાં તેમજ 

ધાસનાવાળા માણુસના અ'તરસાં બેઉનપ્માં એક્સરખીરીતે “ખીલે 
છે અને ફૂપ્લે છેનબ્ઇપવાન સાધક તેને નિર્મૂળ કટી નાખે છે.નિ- .. | 
ખષ્ળાહફે. તે હાથ જેડીને ખેસી રહે છે.તેના પાપનું ઝાડે વધશે; ...: 
તેને ફળફૂલ આવરે. અને તે સપ્ધકનેદ નાશ કરરો.એ પાપનું વૃક્ષ: 
તોય ચુગના યુગ સુધા જીવતું રહે છે અને વધતું જાય છે..જન્મ- [* 
 જન્માંતરના સંસ્કાર જસા ધા છે, ત્યારે તેને ફળ ખેસે છે.સિ- 
તજ્દિના સાગરે ઉપર પગ સૂકવાની જેને ઉમેદ હોય તેણે એ વૃક્ષને... 
સૂછીસહિત ઉખેડીને ફેકી દેવું પડેરો, એસ કરતાં ૦૭ગરમાંથી_-. :: 

'ખૂન ટપફેરે અને જાણે આ ખી જદગી ખરખાદ ખની ગઈ હોય .:: 
એવું દેખા. ઝસોાઢીસાંથી સાધકે પસાર થવુંજ પડેરી.અઆપવીઃ : [. 
અવસ્થા સૌની વહેલીસોડી આવરે.કોઈને જેખખસલસેલી નિસ- -- 
રૃણી'પર "પગ સૂકતાંજ તેપ કેપ્ઈને તેના છેલ્લા પગથીઆ' પર પહેોં- 

ચ્યા પછી ગગે ત્યારે એકવાર આ આકડી કસેપ્ટીનેદ સસય તા ' 
સેસે આવવાને.જ. એ સાધકે 1 ઝમ પસાર કર્યા વિના તારે છુટ ર 
જજ નથી. તારૂ બં અપ્ત્સબપપ એકત્ર કરજે. તારે સાટે નથ 

. વત્રસાનફાળા કે નથી લવિષ્યકાઈી* તુંતેપ ત્રિકાલાતીત છે,તું સના-'' 

. તન છે. સનાપ્તનતાની ભાવનાથી ભરેલા વાતપ્વરણુસાં તુ 
રપ્ક્ષસી ઝાડે €9વી શ્પડડું નથી. અતતતાના વેચારની હવા 
લાગ્તાંજ તે ચીસળાવા સાંડે છે.” 

ઉપલા ઉપરદેશવાકયમાં અગાઉના સૂત્રમાંથી જે સામઢો અર્થ આપણે 

. તારવી કહાડયે।, તેડું સમર્થન કરવામાં આર્વ્યું છે. પોતાના મનમાં જીવનને! 

. સ્થૂળલાવ જે ધણુ વખતથી ર્‌ થઇ ગચે। છે તેને ઉખેડી નાખવાને સાધકને 
ઉપરેશ કરવામાં આવ્યે! છે. જી'દગીની એ સ્થૂળ ભાવનાની સાથે આપણે 
બીજાએ થી મ્રેઇ છીએ અથવા સેએ આપણાથી ભિન્ન છે અતે જાશું આપણે 
જીવમાત્રની સાથે કરે સ'ખ'ધ ન હોય એવી સ્વાર્થી“ જ્ઞાવના ઉદય પામે 
જું. વાસ્તાવિકરીતે તે આપણુ સનનેપ ક્ષુદ્ર તમ અશ અથવા તો! આપણુ 
અસલના પશુસ્વલાપવનો અશ માઇક સુધરીને આ સ્વરૂપમાં હેઈ રહી ગયે॥ 

છુ. અપ ગ્રથનાં પૂર્વ પ્રકરણુપસાં અસે કહી ગયા છીએ જ્ે મનના 

-ત્રણુ સ્તર (પડે  ચૈકી જે સાથી નીસેર્તું સ્તર છે; જેમાંથી પરુસ્વભાવની ૨- 
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૩ર૦ - .  ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૬લો-. 


_- સુંદર છુ; ધનવાન છુ. તેનો જ્ય કર્યો. એટલે-તરત તે પોતાર્નું સ્વરૂપ મંદવે” 


'છે અને વધારે સૂક્મ સ્વરૂપમાં પ્રકટ થાય*છે; જેમકે હું બીજાના કરતાં વધારે 
 ુદ્ધિમાન છુ) સાર્‌ લખી કે બોલી જાણું છું: અહીથી તેને મારી કહાડી 
એટલે પાછી તેના કરતાંએ તે વધારે સૂઠૂમ બને છે; જેમકે બીજાના કરતાં હું 
સાધનભજનમાં, 'આત્મજ્ઞાનમાં, ' વિવેડવેરાગ્યમાં ઘણુ। . આગળ વધેલે। છુ, 
. વધારે પવિત્ર છુ. આ પ્રમાણે આ - કુષ્ટ રાક્ષસી અભિસાનવૃત્તિ વારવાર 
| - જૂરે જૂદે રૂપે સાધકને લલચાવવા આવે છે. ઘણી સારી અવસ્થા પ્રાપ્ત કયા: 


| . - પછી ષણુ સાંધક તેના પ્રલોભનથી પટકાઈ, પડે છે.એટલા વાસ્તે એ રાક્ષસી*_ 


“ડું મૂળ રહેઠાણ શોધીને . ત્યાંથી તેને મારી કહાડવી જેઈએ. હું બીજાથી. 
ભિન્ન છુ” એવી જૂદાયણાની ભાવનામાંથી - અભિસાનવૃત્તિ જન્મ પામે છે. 


ભિન્નતાને લીધેજ આપણા જાતિભાઇએ। સાથે આપણે ખોટી હરિફાઇ અથવા 


*. દ્વેષલાવ રાખીએ છીએ અને આપણે ખધાએ એકજ પરમસત્તાનાં-વિરાટનાં - 


અગોછીએ તે આપણે ભૂલી જઇએ છીએ. આપણા જેવાં કેટલાંક અગો, 
માગની શરૂઆતમાં કાદવમાં પગ ખરડીને ચાલતાં હોય છે, કેટલાંક એના * 
એજ રાહેપર આપણી સાથેજ રસ્તે. કાપતાં હોય છે, : કેટલાંક આપણાથી ' 
પણુ ઘણાં આગળ વધી ગએલાં હોય છે; પણુ સ એકજ રાહનાં સુસાફરા. 
છીએ અત્તે એકજ તત્ત્વનાં 'પૃતળાં છીએ; માટે હે સાધક ! તારામાં એ ક્ષુદ્ર 
અભિમાનવૃત્તિ રખેને ઉદય પામે તેની સાવચેતી રાખજે. એણે ઘણાની 
પ્રગતિ અટકાવી દીધી છે. એને દબાવી દેવા સાર્‌ તારા મનને વાર'વાર સ્મ- 
રણુ કરાવતો રહેજે કે આપણે ખધાંએ એકજ આદિકારણુમાંથી પ્રગટ થયાં 
છીએ-એકજ લઠક્ય તરફ ગતિ કરી રહ્યાં છીએ-સૌ્નું જાવિ પણુ એકસરખું 
છે--અને એકજ પ્રભ્નુની ખાળવાડીમાં ખેલનારા આપશું સ ખાળવિવયાર્થીએ। ૪ 
છીએ. પ્રાથમિક પરીક્ષા પસાર કરતાંસુધી આપણે દરેકે અલમ અલગ રહીને 
સાધન કરવાનું છે; તોપણુ વાસ્તવિક રીતે બધાએ એકખીન્નના ઉપર આધાર 
રાખીએ છીએ. એકના હુઃખમાં કે પાપમાં સૌ ભાગીદાર છે. આખી માનવ- 
જાતિ જે પ્રગતિ તરક્‌ ધપી રહી છે તેનાં આપણું અગ છીએ. આમ હોય તે 
જૂદ્દાપણું કે ચડીઃાતાપણુ' કૅમજ હોઇ શકે ? 
હૈ સાધક ! સાવધાન રહેજે. તારી પશુરૃત્તિઆ હજી દબાઇ છુપાકંને 

પડી રહી છે. તને ખખર પણુ ન પડે એવી ચાલાકીથી તેએ! તારા વિચાર- 
પ્રદેશમાં ઘૂસી જરે. આત્મવિઘાના અભ્યાસીએઃ તેમના ઉદ્ડડતા આધ્યા 
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રર. .-.. . પેષ્મતત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય- શલ 








ડરવા જેવી આ અભિમાનની વૃત્તિ છે. તે ખહુ ચાકાકં છે અને વારવાર” 












જૃટે ચ્વરે રૂપે પ્રકટ થાય છે;માટેજ સૂત્રમાં કણી છે કે નિણાવાન સાધકના અંતર 
માં તેમજ કામનાવાળા માલુસના  અ'તરમાં-એઉમાં તે એકસરખી રીતે ખીકે 
છે અને ફૂલે છે. કહ્ય તમને ખુ નવાઈ હાગરો પણુ ઘણુ આગળ વધેલ. 
સાધકોતુ' માનતુ' છે કે અમારૂ અભિમાન ગળી ગું છે, એવી અમતે ખોબી 
થચે ઘશ્નેદ વખત વીતી ગયા પછી પણુ કોઇવાર ખુદ્ધિની ટ્ેણતાના અભિમાતેઃ2 
. રેપેત્તો ફોર્ઝવાર મોગાઉ્યાસમાં અમે બીજએપ્થી ઘણા આગળ-વધ્ધા.. 
છીએ, એવી બાવનારૂપે એ વૃત્તિએ એકાએક ડોકિયાં કરીને અમતે સમ. 
જ્ય છે બતે પાછુ' બૂડ્યા ત્યાંથી કરી ગણુંવા જેવું અમારે કરવુ' પડયું 
છે, ઝે અશિમાનની વૃત્તિમાં સર્વ રીતે નિર્દોષ હોય એવી એકજ. 
શાવના છે અને તે આખુ' વિશ્વ કેવુ લબ્ય, કેવુ” વિશાલ અતે 9ેવુ” આશય. . 
જક છે; અપસામાં જે બુદ્ધિ ઈ? વિભૂતિઓ છે તે વિરાટની વિબૂતિઓનર્દ,. 
ગ છે; અશપલે ઝે કાંઈ આથ્વાત્મિક પ્રમતિ કરી છે તે આખી માનવજાતિ”. 
હદ ડયકમતેદ એક ભાગ છે અને હજી ઘણુ” ઘણુ' કરવાનુ' બાકી છે--: 
બ્યર્જી જતની કશિમદનની સવના જેમાં આખા વિશ્વને એકસામટેો વિચાર ૧. 
રકડ આવે છે તે કેવળ રેપરડિત છે; પરતુ અહીં યહુ જે પળે આ ' 
છી આતે બીજની વચ્ચે લેદ પાડયો, આખા વિશ્વમાંથી એક શુદ્તમં જીવન - 
જરો ગરવેડ તેજ પળે તેમાં રાવ દખલ થયોજ જાચુવોડ કરલ કેગવિધ-- 
ઝં ચ અડર અને ચડ અર એવું કરું છેજ નહિ; બધુ એ તેનો અહ૬૪ છે. 

શ્યાષ્સુ બધા તેની અદરજ છીએ. વિરાટની ભડાર કશું કોવજ નડે. હમત 


ક 


4 જી 


હઝ 


જે અને લસ્ટ સેડ જીવગાત્રનો સામટા વિચાર કરીને તે અજિખોન 
ડે; તેમ્ડે સ્વાયત; કે મમત્ડનો રેપ મર્ષી; પસ જે વશી તમે તમાર કાર 
ક્કેર્ધ જુડો ઝાની સેઇ, તે કરીએ તમે સક સૂડમ કરારતડ સવથા ફદ: 
ચ્હે સપડડએડ; ઈ. વશ્દરામાં એકે: એકને ગુહ તરથી, ર્ર પછે એ 
કેક સયૂ દેડેક્તિ નથી કે જે સાડ તિથી ઝેક ભ્રષ્ટ તજ હે. 2 

#”. હદ નિ ર ટ ન 
સ્ક્ત ડેન રદસય વ્યતત કરી હડે હેડ કોમ હ બન્વદર 
ફડકે જડે રડ હેર હરત કે છે તે; ઝર. બેક દરત હવ કદ 
ડે. અગ ને. એ કઈ લહુ કદર કેગ હ હ તક 
ગ્રે સક ઝન દક જેડ શ્જ્ન્ન નન 'દડ્ડ ક જે, ક્ટ્ડ “સદ સપક વન 
કેક્રક વ ઝે; રે ફડ અજ ગ કરેસ ત હ જે જન કકે 





“૯ ઊપ છૂરઇઉાટ જૂર પાર્ટ સ્‍છુાર 0:120£ ૧08%. 
1ા0ણામપ્લ “લ ભિ પર ઉર (કલપ સાઇટ હિ છાસ 1028 
ડમ દાઇરઉ'છ$# 10/9 છટે [ર 1૪182 01૬% “ત પ્છ(/૭ 7ાસ્કક છતા 
રાજ ષત રિપાક "૨9 “હ પટ 2 [૨ ,છોણ 8ર રપ સા૩]ટ 
3ણ [818 લુ ળ8**૬ ટેરટ પસ કદિ પુ દેપ9 હાહ હ 
1ણ સડ ૧02 18108 પદા? રિણ પ8 ૪ '9?ણ પર છુ [છે [સમઝ 
નહર મુમાણ૦ *)]* પી 3-૪) 33૫ પ્પ્ણદણ સુખ 110918 પજ 1પ 
ઇહ 0ર [08૫% છછ છૃધ્ટ 128૬ 80૦૯ શપ્ણસદરર દ*- 
ન પજ,ટ પછ 1ણ પુર્દાસ્ટ પર હપઉ00૦ પજા [*1590૨૧ પ્ણ 181૫009 પપ 
16 10 દિપ્‌મટ ૪૧૬ , ૪8 ષૃપ્મકદે છૂકણ ૬ે હ પારણું ૩)૪૨) ઉડ 
ટોલ 1ારમીન પ “રર હાટ) પાર 1ણ] ટર] પડ પુમેણારમોતર 
191છા૬ પ8 ઇળ 7ના પુદોસાર9 પક પે હ કછ 1 પર કોાર- 

ાઉણુપગપ્ટ 1પ પામીશ પરદેમ લ ૨ પાણે પાર પ્ણ હ 

ળ ુ “છાર? પ્પહ હુ 1ર 
1૬ પરદા હુ 1પ હોપ પીપદેારા)ન 1 પ0 “રે પેર 
188 ]18343૬ 9૪ 1૪ છ પૂટેર્ડ રોટ ૩૪૨ દા? હ રિ (08 
૫૬૮૪ 115 માછ છોળ 12 પુંજ શુટ [ગદ પોઈ રર પણ શોર 
5 ણપદપ 3૨૪૧૪૪ 118 હ ફરું 9પ.રાપ્રાઉ 3૬૫/ડ 1 પેછણૂઇ 
ખાતા ઉપ છામાટીક દેસ 7 કટ ॥મ દેર (090 [દારુ પક ઇજ 
પ3 પ્રિ છટે ઉ.મા) કેકેક ૨130 કતર ૧ ૨૧૫૯ 19૬ 
છુર૪] 9 પપ છપ કછુ ઉત 100,0, છુ ૨100 ૪02 ૧પ 
રદ્‌ 50119 છિ. છ “રક /કિકિણિટ પણુ હેદરક યસન હોપ પુમોદણૂ પે 





દદ 30138૬ પપ્ક321મ8 


ઝષયાય ૨ સો-મામ૩૫ર વધુ પ્રકાશ 





તિઝિ્લરણણ,. .તારદાદાદદદારાદાદઇ ક 
જે સૂત્રની ગયા અધ્યાયમાં આપણે ચર્ચા કરી ગયા તેમાંથી હજી પણ 


ટાક સત્યનું રે!ડુઝ કરવાતું આડી રહું છે. તેના અ'તમાં રું કલુ છે 
તેએ હુવે વિચાર કરીએ, કો 
“ તારે મે નથી વતમાન કાળ કે નથી ભવિષ્યકાળ. તું તો બિકા- 
ભાળવીત છે; તું શનતન છે, ” આ ઉકિતિએ ઘણા વાચકોને ગુ'ચવાડામાં તાળી 
રીધા છે. અત્યારસુધી લગતે એવેદ ઉપરેસ મળ્યો છે કે તમાર .વર્જમાન 
સચજકા સાધવ કરું અતે વુ વિકાદાને માટે ભવિશ્યપર નજર રાખવો, 
ડત તથા વિપરીત ડઊકત છે.જે ચાવીથી એના પછેશાંમાં સ્વ 

સાપે ફેફેડ્ક નકા પુ રાગુ પડી શકે છે. જે પ્રમ ઉત્પન્ન શય છે, 
તે સદ રવૂજ આને પારનાથિક દાછિને ક છે. 

જત સકલ સવિગ્નદ સમવર્થી ફઇ જીડાજ મકારનો ગધુવે એ 
ષહુ વ્યાલડુઈરેક અથવ સ્યુળદફિને નન જટ્વન્ન થએલે! ભ્રમ ઇ. અ 


ન 7, 


હઝ ફડક સઝુક સમવતેદ હકો બકો કાપી કડવી કડ આપરે 
દ ી ર્ર ગમ તિ? “7૦5 [છ 7#₹7૬ ૨#* 
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ક ક 
પ... રન ક ન્ટ ન ન ન ક દ 
અ હુ પરી વસુશડાક અતત ડાળસાંઝ રવાન્ડ 


ન ય હ જ 5 «4!.? ઝક અગ 
ન. વેન જે ઝે દેડુડડ એવર ત પછીની સમી વલ 5 


ડે 18૬ #ર૬ઇપ્ક પૂપ્ડ 1૬૫૩, ૬ છુ જૂ૬ કોર 1રકાક ફેમ “હ જફ 
“પદ 1198૬ ૦31989 0-1દ#-) પકકક30 39૨3 13 0૨0૯0” 
“હૈ. “8 છર)ષુપ્ટધ્ર] કાલિ ઇષ્ટ પર પટ 
૧0૪ છ 72 [દઇ હેડે પ્ટાપ્ટાુ ૧૫૫ ૧38 1*10મ5 ટમે. 
“ઝદાક્સે 103 1ફે7ડ 8 પ્ણ? [0*5909 “ણે” [92 ક)દે [પ 
-₹2*ૃ દૂર પદ/ડછુ 116 «ર૪ દપ. 1૦.ર 1ર પ*ુારુ 
18090 પિ, “1 [કાઉ 1)*૫૦ ૫૬૫૫ જુદે "પ૭3૧ટઉસ્‍પર પપ 
-0320 530 1૯ાટિક 112મરગાતટ 1હમ્ટકે રૂમ્સ પરહ 90૬09 ) 8૬ 
1પ છર પ્ણ “છુ શષ હડિજજ પરદાદાસપદ 1૯સેપે. પદા 3૫8103૬ 
દપ ઉ૧1)ત. શપ્પપ્ટદપ્ટફ છડે પ્યટડ'પર39 [દદ ૧૨૩% પ9 સ 
10૯081૯8 1ર રમ, 1૪૨૦1872 ણ.ડ છપ છિ કારે કિપ્દિર 
ઊં પ્હાપ્દક પ્પ્ુ વણ પ્હ ૬ પટેરીરૂક પાઉ ઉપે [૨18 
“રે 8૨પ્ક 0૧૧૬૩૩2 £01*23, *107*)0"૧૧ટ ૬00% 32મ5 પહ 
“રે દાદર (ટરેટ પુણા દિ હાદાટણે છ031999] છુ. 
“હુ પ્પદેપ્હા* છુર૭ ફસ 1જી # લપ પપ છેપણ 390-2 
ર “ર8 પ્ટ8* 1ણાજઈ 1]*38139-૦ 
“રર પારસ) પટ કર 1૦૨૪530 પ્ટ્સ્-ક 
“રૂ૧ 1219 1૪10293213૪ 3-0% 
“હુ 1્હાળક 1-15 3.9૯ પ1)319 પ 219 1201006 પાટ હાત 
. '809 (10£ 'ઉ જટ 5 છુ પ00પ0પજ ૪102070 ૨,91મ૯ 3૯ [8૯ તુ ર 
રે છિ દુ 1પ હ કણ) છર કેર ૦૩ પ્ટઉ)9 ૨ર) પટલ ૪૨, 
19 ક 1*૪808 9,છ૧૯ પ 'ઉ8* પઠ પાકર 10૯ સિરપિરે *ર 
196 12૨ 1*ટદે/૦ પુષ્ય 0૮2૮૩ 9૯ ૨082 ઉ મસ્ટ] પદ 0.19 889 
છાતાન પૂિરમ પામ ૧૫% પ ર ઉ 010૬ [૧ 018 હ 1011૨3, 
18182982 છુારિ10”2 હાર હહ 3*0મણુ પરપ્ટટિર 103* 109 138 પૂધ્સ છૂ 1* 
નઇ ટે જપ 1ડિ સિદાધ્ર રિક 2૨ '૨]1* 128 કાણેઇ£ પસર] ૯0૫3 . 
પામર -19269 193038)18 પાટ 1 ર2 ૧810 18? પાછ 1ણ “હ 
પણર 1 દામ રપપપ છુ પિપ્ણણ રજ (રે પાલ ણે પહ પપી] ટ 
છાશ ઊપર "પઠન સેદે/૦ 8૧૫ કપ્દણું પણ છે પાતર ટાર પણ ૨ 
પુમાઈટ પરેદ ("ણ 'હ 3 પે! છ :₹0મ% [28 સે. પુ20 રણામ પુર 





દગો * હાશ ઉછ સેઉ૬ઞતદ * 


ડ્રૃદ ચોગતરવ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૨ જે 


૦ અહીં દેખીતી રીતે બે વિરુદ્ધ વાતે! કહેલી છે; પણુ તે એકજ સત્યની બે 
ખાજીઓએ છે, * ' 
આપણે બીજથી જૂદા છીએ,વધારે પવિત્ર છીએ,વધારે સંયમી છીએ-એ 
અધી ભૂલજ છે અને વસ્તુના અજ્ઞાનને-લીધેજ એ ભૂલ ઉત્પન્ન થએલી છે. 
જ્ઞાનીને મન તો' બધાંએ એકજ , વિરાટના ભિન્ન ભિન્ન અ'ગ છે, તફાવત- 
માત્ર એછાવધતા વિકાસને!જ છે: જેએ! આપણી પાછળ છે તેએ કાળે કરી- 
ને આપણી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરશે અને કદાચ વધારે પ્રયત્ન કરે તો આપણી * 
આગળ પણુ નીકળી જાય. વળી આપણે દરેકની સાથે આત્મિકટછિએ બહુંજ 
નિકટના સ'બ'ધથી નેડાયા છીએ,તેથી અન્યનાં દુઃખ અથવા પાપના આપણે. 
'ચણુ જ્ઞાગીઢ્ાર છીએ, આછુનિક સમાજની એવી વિકૃત સ્થિતિ થઇ ગઈ છે કૅ 
તેમાં પાપ અને ડુઃખનાં કારણ! ઉભરાતાંજ જાય છે. આપણે જે ખાછેએ 
છીએ-જે વસ્ર ધારણુ કરીએ છીએ-જે નાણુ' આપથે કમાઈએ છીએ-તે 
સર્વની પ્રાપ્તિમાં આપણે અનેકની સાથે સીધી અથવા પરોક્ષરીતે સખ ધ- 
માં આવીએ છીએ, આપણું અને બીજાએતું જીવન એક વિપુલ જાળની 
સારક ગુથાએલું છે; તેથી આપણે અન્યના જીવનની સાથે અનેક ખાજીએથી 
સ'પ્છુમાં આવીએ છીએ. સે'કડો ચોજનોને અ'તરે રહેતાં માણુસો કાર્ય 
જારણુની સાંકળથી નિકટના સ'ખ'ધમાં આવે છે. પાપ એ અન્તાનતું અથવા 
શકિતના ફુરુપચોગ્નું પરિણામ છે. જેમને સઆપણે પાપી કહીને ધિકકારીએ 
છીએ તેમના જેવા સ'ેગોમાં આપણે હોત તો કહાચ આપણે પણુ તેમજ 
કરત, દરેક જણુ પોતાનાથી ખનતું કરે છે. ફોઇ સ'પૃર્ણ રીતે શુદ્ધ છેજ નહિ. 
પડતા માણુસને ઉઠાડવાને! પ્રયત્ન કરવો અને હું તારાથી વધારે પવિત્ર છું 
એવા ગર્વ ત્યાગ કરવો, કોઇના દોષ તરક ટઘિ ન કરવી. આપણામાં પણુ 
કય દોષની કમી છે ? રી 
પણુ “એકલા” “અળગા” ઉભા રહેવાતું કહે છે તે શું? આપણે ઉદ્ધાર 
શ્રાપણુદ પોતતાનાજ સુરુષાર્થવડે કરવાનો છે. એમાં કોઇની મદદ ખપ નહિં 
લાગે.ટરેક જણુ પોતાનાં શુભાશુભ કમનો ભોકતા છે અને તે પોતાના અ'ત- 
રાત્માને તથા અન'તને જવાખદાર છે.દરેકની અ'દર પરમાત્માનો અશ રહેલે। 
છે અતે તેની પાસેથી જોઈતી સહાય અતે પ્રેરણા દરેકને મળ્યાંજ કરે છે. 
“ન્દ્રિચોની સ'વેટનાનો નિરોધ કરો” અને આગળ તેનાથી વિરુદ્ધ અર્થ- 
વાછી' કથન આવે છે.પડેલામાં શરીરનાં _. ઈ ન્દ્રિયાના વિલાસના પ્રટેશથી' 
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૩ર ચોાગંતત્ત્વ-ખ'ડ ડં જે-અધ્યાય ર જે 
“ પર'તુઃ આત્મજ્ઞાન જેવું કાંઇક છે એવે! ચોખ્ખો અતુભવ થાય છે અને પોતા- 
નો આત્માના સ્વરૂપને જેઈ લે છે; મ 
“ જે તમારી અ'દર છે તેનીજ વાસના રાખો; ” કારણુ કે આત્મા એકજ 
' સત્ય વસ્તુ છે અને તે આપણુ દરેકમાં રડેલો છે, આગળ જતાં સૂત્રમાં કંકુ . 
“છે કે$ “વિશ્યનો પ્રકાશ તમારા પોતામાં વિલસી રહ્યો છે. એ એકલે! જ પ્રકાશ _ 
તમારા માર્ગને અજવાળરે. તમારી અ'દર દૃષ્ટિ કરતાં ને તે પ્રકાશની ઝાંખી 
“તમને ન થાય તો તેને બહારથી મેળવવાની આશા મિથ્યા છે.” જેમને સત્યની 
“પ્રાપ્તિ કરવી છે, તેએ શામાટે ખહાર વલખાં મારતા હશે ગુરુએ, ઉપદે- [. 
શકો શાસ્રનાં થોથાં-એમાંથી શું અપરોક્ષ સાન મળવાનુ હુતું એ બધાં 
ઉપયોગી તો છેજ, પણુ જે વસ્તુની આપણે પ્રાપ્તિ કરવી છે તે વસ્તુ તેમના- 
થી અપાય એમ નથી. ગુરુએ પાસેથી અથવા પુસ્તકના વાચનથી 
“ તમને જરાક માગતુ' સૂચન થાય પણુ જે વસ્તુની તમને ભૂખ છે તે તો ત- 
સારી અ'દર છે. તમે શ્રદ્ધાથી,આશાથી અને પ્રેમથી ત્યાં કયારે નજર કરે છે, 
તેની રાહ જતી તે વસ્તુ તમારી અ'દર ખળેઠેલી છે. તમારા અ'તર્યામીના આ- 
રેશને શ્રવણુ કરો; તેના પ્રકાશને વધાવી લે।. બે3 તમારી પોતાની અદર છે 
છતાં તમે તેને સાર્‌ બહાર શોધખોળ શામાટે કરો છે ? 

“ઝે તમારાથી પર છે તેનીજ વાસના રાખો.” “તે તમારાથી પર છે;ક!* 
રણુ કે તેની સમીપ જતાં તમારૂં અસ્તિત્વ ઓગળી જરે.”તે સર્વઠા તમારા- 
થી પર છે.તમારાથી એટલે તમે તમારે પોતાને માટે અત્યારે જે અસત્ય સ્વ- 
રૂપ અર્થાત્‌ દેહાત્મભાવ માની લીધે! છે, તેનાથી તે પરજ છે;પર'તુ જે ઘડીએ 
તમે તમારા ખરા સ્વરૂપને ન્‍ેશે! તે ઘડીએ તમારૂં માની લીધેકું ખે!દુ' સ્વરૂપ 
રુવી રીતે રહી શકે ? તે મિથ્યા સ્વડની માક્ક ઉડી જરે અને નિગ્ળતા 
તથા ક્ષુદ્રતાથી ભરેલા તમારા ખોટા અહ'ભાવને બદલે પવિત્ર એજસૃથી 
ભરપૂર આત્મદેવ આવીને ઉભા રહેશે. એટલાન માટે કહયું છે કૅ મતુથ્યે 
ચાતાની જાતને મેળવવા માટે પોતાની જાતને ગુમાવવી પડશે. ખરૂં નેતા તે 
તમારાથી પર છેજ નહિ; તે તમારી અ'ઢર છે;તમે પોતેજ તે છેઇ પચ આજે 
તમારી જતને તસે જે સ્વરૂપથી એળખે! છે, તેનાથી તે પર છે. થા દરા 
આપીશું. એક નાર્તું બાળક મટ બનવા ઉત્સુક છે--પચુ મંડાઈ અઃ જ તેતાથા 
પર છે અતે છતાં તે બદળક લવિશ્વનેદ મદ છે. મઢઇના ધઃ તત્ર તેની 
અદર બીજરૂપે વિકાસની રાહ એતે બેડેકા છે. જે થડ તે બાક વધીને 
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18 8 પપર છૂ૪*૦ પ૦ રશ પ૪ [૧ કૂ 1૨0] છ છૂ ણ ૨૪૦ 7૦ 
81૪82 છૂ ઇુટાદારઈક ક હિટાઈલુ ક્ત છ,,-ડફાકે છ હ [8 પે છોતાલ 
“ઉ 307૦ પોકેટ 3૫02૪ 1ણ [૩153 પ2 99 છપ 1ર 91રર 1્સ્ક્ટ પહાડી 
]િકાટદિ પાર પરા દેટિ દોર) ટિમસુદાઈઇ છાણ રિ છરે પૂ 
નરે 1808182 ઇુર્મિસિ પદા «૮ 'ાહે 1ઈરા 712 ઉ પ્લ હ2 ૪) 

“હ [988 રદ 1830098%08 ડટા 1ર 58. હે 1918 310 018૧ પ, 
“હરે પૂલ શટ પેવર 1ણ ૧ૂછુ ટોર છુહ ૧-0 રાત] સપ સસ્ક ૧ 
“હૃ ટે 1ણ ટાટા પુરા પ ૩૫-લ ઉશ્દ દલ] ઉ પશ "છપ પુર 
ગર્પ્તદહે ( છૂરિકકળાાવ ) પષિઈ 00૪ ણણ દધ છ) પણ 1૬૬ 48 
“૪ કળા [1085 પા કરકે ટ વાલ પળ દાાદકર્ણ પ0 પાર 
૪ડ 20૮ 1]89- 108 કાટકળાપ્ક ૪૨૧૦ હ પમ પ હે” ૦ ૬ 


દે | 1૧818૫ ૪8 ફ્ેસદીજેલદ 


૩૩૦ ચાગતત્વ-ખડ ૩3 જે-અધ્યોય ર્જ 
જવાલા-લેને તમે સ્પર્શ નહિ કરી શકો , જ્યાંસુધી તમારામાં મતુષ્યપણુ' ..... 
હુરી ત્યાંસુધી તો તે. અશકય છે;ુપણુ તેથી ૨ થ્યું આગળ ધપો,;ઓઆજ જયાં , : 
છીએ તે કરતાં કાદ્યે આગળ અને કાલ કરતાં પરમ દિવસે વધારે આગળ. 
તમારી ભાવી સ્થિતિ બેટલી આતન'દમય છે કૅ તમારી કલ્પનામાં પણુ : 
તે ન આવી શકે; અને છતાં એ તે સ્થિતિ કાંઈ સખરની નથી. એક પછી એક 
ઉત્તરોત્તર ચડતી સ્થિતિએ! ચાલીજ આવે છે; તેની કલપના પરી થઈ શકવી. 
નથી. જે પ્રકાશને જેવાનું' તમને ભાગ્ય પ્રાપ્ત : થયું છે, તેતે વધાવી લૈ. 
જવાલાને સ્પર્શ નહે કરપ્ય સેથી નાઉમેદ મરે નહિ. હં તે! પ્રકાશને પૂરે- - -.' 
પૂરો જેવા જેટલાં તમારાં નેત્ર નથી ઉધડયાં તેપ પછી જવાલાની તે વાતજ શી? 
આગળ વધો, વિકસિત થાએ અને તે તેજરાશિ તરક પ્રગતિમાન થાએ; 
૧૩-આપત્મબળને સાટે ભારે ઉત્સુકતા રપખો. 
૧૪-શાંતિની પ્રખળા કામના કરે. 
૧૫-સપત્તિની ગ્રખછી કાસ કરો, 
૧૬-પણુ એ સપત્તિ ઉપર એકલા કુદ આત્માએને(૪ અધિ 
જાર છે; તેના ઉપર સઘળા ૨ આત્માએપનેપ સરખેપ અધિકાર 
છુ અને એ તેમની સા દાયિક સપત્તિ છે. શુદ આદહ્માએપ 
જેનો ઉપક્ોગ કેરી શકે,એવી સપ્તિતે સાટે ભૂખ જગાડે કે 
જેથી કરીને સસષ્ટિ કે જ તમર્પ્ટૂ સત્ય સવરપ છે, તેને સાટે તે 


શ્રીસેપસચય કરી શકો.જે ચપંતિની તસપરે કદમો રપ્ખવાની છે 
સે શશ્રત અને અક્ષુખ્ધપ સોવી જોઇએ અને જેની અદર માનસ” 
સરેપ્વરમાં કંસછી -મીલે તેમ આત્સ્પુપ "ખીલી રપકેટૂ અ 
જે બળાની સાધકે ઉત્સુકતા રાખવાની છે તે એવું રાવુ' જોઇએ. 
કેજેથી જુરીને' જગતની નજરમાં તે તુચ્છ લૈખપ્ય. 
૧૭-મારગની રાધા રહે, 
વ૮-વૃત્સએપતે અ'તમુંખી. કરીને સાગ શેદધી કહાડો. 
વ૯-બાહાસ્ષ્ટિ તરફ યુત્તિએપતે વાળીને માદ રોદધી કહાર. 


« બળને માટે ઉત્સુકતા રાખ.” પરુ એ બળી કયા સડ. 
ના હેતુસ્વારથ સાધનાના છે. લે તા. તના મદકિકને ખરખર ખેડા શપરપ્ 


ક ત ડ મ? તકે 
છુ. સાધકને ને બળની 8ત્સુકતા હોવી ઝેઈએ, તે તેદ. આત્મ છે.જે સાલે 
ક ન [& ડુ ડન 
સ્મૂ્બ્ય'નડ જશ્ન્યદે દ ૬ન્દ્રવદત્્5 શ્ટ્મઝ૬ડ- 


જ. 


જ્‌ જેનુ ન્ન ક 
તેમની નજરમાં બ સટ્પં, ૬ 


૨૨ ઉપર પુરારરરર પૂપ્ટ ઇર પરા પપ્રછ છે પમ "લ પ્ણ 
(2ર સાઉ ૧૪૫ પછ ક 1*૨8238 છમ *]છિ પુ ૬ 381૨ છૂ કૂર [૧ 
14છુપ્ડ 1૪ણ]10 ૫-00 પુ229 રદ 1રાઉિઉિ 3] ક્ટ 19802૯ 
પર] પણુ પયાસ 1 જાઇ પ3ણ૫૪૨ હૂર] 1901810મદઉ0ઇ 
ગાઇ 131 [લ (૦ જુર 3019 છે પરદા સારક ૩૯૨) 308)9118 પરપ 
“ઉ ૬8 [00 પ્રર્શરમેપટ 908% પટ્ટ પપ ઉ 1રોશે પુટ ૧0120/2 1૯0૨ 
“૪)] “રડ૬૪] 10 સાફ્ારારપ્ક 8 ઉકા પેપર] છા છારમપે 
"શુટ 3]. પ૪ ઇુુ્હ 19૧8 199૪] ણ)૪ છાર ઉપ--હ .તિરિક 
૧ છૂાર્કેસ ઊપ સિર) સ્ારાર ક છ છીપ્સામ્ણે ઉર સ્પડદિત્‌ 
“તાશ 1૫%] [ છાટ 80102 જુર "ફર 1.8 1દાણપ્ઇ ૧૪૩] ૧૨ 
શણ) [9૬8 3% પ૯ ૧1૫82 પ્ર પપ 105 19 જુર 0*9૧૧ણ1ફ 1*310/9. 
૨૫૯૩ 3૬ પુ” ૨)0૪ પ રિપ્ષ /૮ દ 191019 ૫૫0૬ પ*૩)18 », 
નરક પ્યાર પૂ છ પુર્શરે 
7પ []ડેપપ્રે «૭ ૧38) [ટર પભ પારે જૂર હાહ 
તુ & સેકસ [૩ ઉ પ્હઈ” [255 1)23 પૂપ્દીે 3૧૦૯૭ પાર દક 
મ દર ॥કાલીદેકાષટે પણે છ ફોરેટ 3-૦ પેસ્ટ છર છાપણીકીશ* પણએ 
-૩% 88% સ0સ8)] ઉ 1ણ રર ખટ ૨ હ હદ (ર્ટા'હ ૨1૦ 3૪૬ ષણૂ 
1૬/ 'હ [ઊર્છૂટ કેપ્રુટધ) ર૪8૦ 1ણ ણણ "ટ 71988 છરા છાણાતણૂ 
ઉર્ટડિ દૂર કૂ [09 ડોલ પટ પ્છર૧39 પટ રમણ ઉર્રાઝિ પરિ? 1-0, 
-075), "08૨ પરુ 80૫ હે/5* યેસ પદો £૫ શેર પત ઉ પાડ રેર ઉર 
-શર પારા પૂ છ?૪)૧ ૪૧08 0-૨૫ પાણ પમાટક 130 છુ છ 
પાત 9૧૫ 1ણ પહ ખપ 83)1ણ 23106 0030૫ કેર પહ છી “હ ઉક 
૪30 2૪ 1૧0૪10 1 જૂસ પ**800 1*જ8રાર 12 ઉ શટ પજ 1ણ છપ " 
“મા પૂત ઉ પ હિ [છછ 19 પર 1૨89૪૫ ઉ [73 છો 18121૫ 
-૨ 19800૧ છપ3૦ પરરાણટ]0૫ 13 છા ૪૫૦૧૬) 38% 136 ![ર0* 18૧૫2 
ર૪ પૂ? 188 ક10 (1ર 35 પ ₹9ર છિ ડરાસ્રાઇ ઈદ 
ક્મધ્તાર 138 ૧૪૪1૧૦૬૨) છૂ “પત ડે ડપ્ટે કમ પમરણુ હોખ્સય પાક 
“દ રાસ મરે રરર શર જ કશુ કોણે 301973 શાદ પુછી પ 
૧૦ પર કોકા 3. પુન ૬૦૫૪૪૦) 6 પપ્પા 9૬ 12 ક ફે 
ન. પળાવ હ "હ &૪)૫8ાઉ૨ પહ કોસ્ટ હર્ટાડે તાર કાઇક પોલ 1* 








રદ્દ ૧દા5૪ દ દપ 1પ 


-૩૩૨ ચોગતત્્વ-ખ'ડ ૩ જે-અથ્યાય ૨ જે 


આત્માનું પવિત્ર મંદિર “જગતનાં તોફાની વાવાઝોડાના વખતમાં જાનીને. 
“આશ્રય આપે છે. એક્વાર પોતાનું સત્સ્વરૂષ અને જગતનુ મિથ્યાપણુ' મનુ- 
'જવથી એળખી લેવાય એટલે એ સ'દિરમાં પ્રવેશ કરવાની યોગ્યતા આવે છે.. 
વ્યાવહારિક જર્રીઆતેોને લીધે સાની પ્રવૃત્તિમાં ડૂબી ગએલો] દેખાય તોપથુ 
તે જળકમળની સાકૂક તે પ્રવૃત્તિથી લૈપાતો નથી. તેનો એક અશ પ્રવૃત્તિનાં. 
'કાર્ય કરતે હોય તેજ વખતે તેનામાં રહેલો! વધારે દિવ્ય અશ આ બધાં 
તોફાનથી પર નિજ્ાન'દમાં મસ્ત રહે છે. એવુ શાંતિતુ'- મદિર તમારા છુંટયં- 
“ના પવિત્ર પ્રદેશમાં સ્થાપિત કરો અને જયારે તમને આરામ અતે શાંતિની 
જર્‌ર લાગે ત્યારે તેમાં પ્રવેશ ફરી, ખાહા ઇન્દ્રિચોનાં દ્રાર ખ'ધ કરીને યથેચ્છ 
'સુખશાંતિનો! અંત્તુભવ કરો, ચોગીએ આશીર્વાદ દેતી વખતે કહે છે કૅઃ-“ સ્ક 
“સાપસ્તિ તે આવાજ પ્રકારની શાંતિ છે. _ 2% 
“ સ'પત્તિની પ્રખળ કામના કરે. ” જે કોઈ અાટછું'જ વાકય વાંચે તે! 
“તે કદાચ બ્રમમાં પડી જય કે આત્મસ્ાનની કથામાં વળી સ'યત્તિ શાની ? 
“પણુ તરતજ તેનો ખુલાસો આવે છે કે;-“ એ સ'પત્તિ ઉપર એકલા શુદ્ધ 
આત્માઓનેોજ અધિકાર છે. ઈ૦ ” આ ઉપરથી સ્પષ્ટ બોધ થાય છે કે જે 
સ'પત્તિતુ' સૂચન કરવામાં આવ્યું છે તે સ્થૂળસ'પત્તિ તો નહિં; પણુ આ- 
' «માની દિવ્ય સ'પત્તિ હોવી જેઈએ,.હુવે એ સ'પત્તિ કયી? સ્તાન એન આત્મઃ- 
ની સ'પત્તિ છે; બાડી બીન્નુ' બધુ' તો! મિથ્યા, સૃગજળ નેવું છે.એટલા માટે 
આત્મજ્ઞાન પ્રાપ્ત કરવાની ભૂખ જગાડવાનો સાધકને ઉપદેશ કરવામાં આવ્યે! 
છે; અને તે ત્તાન વિશુદ્ધ આત્માએજ મેળવી શકૅ અતે જીરવી શકે, ખીજ 
નુ તે તરક્‌ લક્ષ પણુ જતું નથી અને એ રાન કાંઈ એવુ' નથી કૅ તેને એક 
વ્યકિત પોતાનીજ મિલ્કત ખનાવી ખેસે.એ સતાન તે. સર્વતું' છે,એ તો! તમામ 
સાનપિપાસુઓની સામાન્ય મિલ્કત છે; એમાં કોઇનો ઇનર હોતેદ નથી. 
“તેને પ્રાપ્ત કરવા મણે ગમે તેટલી તનતેઈડ મડૅનત કરી હોય તેદપચુ તેના 
ઉપર સૈને હક્ક સરખે! છે. વાયુ અને પાણી જેમ સેને માટે ખુડલા છે, તેમ 
સાન પણુ જેને જેઈએ તેને માટે સટાએ કપલજ્ય છે. એ છે તેદ અત્વ'ત મૂ- 
ડ્યવાન વસ્તુ, એને સુકાબકે હીરામોતી કરા હિસાબમદ નથી; પર'તુ ર” 
એ તેનુ' વિનામડયેં વિતરણુ કરે છે. એને! વિકય કરવાની જ ઇચ્છા ક 
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દ ક શ ઝૂ ૪ જ. ૫ જ કિ, ક રે જે, 

તે સાની? નર્ધી;કારસુ કે એ વસતુ એવી છે કે છે તેને માટે તેવર તથી તને 
કતી ઝં કે, દ * ત્ર ક ક સ નુસ્ઝ પ્રઝે 
ગઞાપી શફાર્તી નથ; ચ્ને જ તેયાર છે તં તડ સાદહનડ સો તર અુઃચડડ 
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જ સને વિશ્વાસ છે કે મે' એવો! એક શખ્ટ પણુ નથી કહ્યો કે જેને સાબિ: 
કરવાની જરૂર હોય; ” તેનો ઉત્તર સાચે! હુતે।. સત્ય તે! સવત: સિદ્ધ: હેર 
છે, જાગૃત થએલા આત્માને જે જે સત્યો કહેવામાં આવે: છે; તેમાંથી જે? 
જેને માટે તે લાયક થયે હોય, તેટલાં તેને અ'તઃબ્ેરણાથી આપોઆપ સમ 
જાઈ જાય છે. કદાચ બીજાને અને પોતાને પણુ તે યુક્તિથી -ન સમન્નર્વ 
શકે; પણુ હું અજ્ક વાત સમજી ગયે। છુ' એટલુ તે સમજે છે.તેનુ' અ'તઃકર 
ણુ તેની સાક્ષી પૂરે છે. આધ્યાત્મિક મનની ફિયા બુદ્ધિની વિરોધી નથી; પણ 
તે ખુદ્ધિથી પર છે.ન્યાં ખુદ્ધિ પ્રવેશ ન કરી શકે;ત્યાં તે જઇ શકે છે. સુસ્તક' 
“ના વાચનમાં ફે ઉપદેશના શ્રવણુમાં જેટલું તમારી આધ્યાત્મિક બુદ્ધિ કૂલ 
કરે તેટલું તે વખતે સ્વીકારી લેને; ખાક્ીનુ' ભવિષ્યને માટે રહેવા રેજો. જે 
કાંઇ અવશિષ્ટ રહ્યુ' છે;તેમાં ને સત્યનો અશ હશે તો તે તમને 'વહેશુંમેડુ' 
પ્રાપ્ત થશેજ. અસુક ખાભત તમારાથી ન સમન્તય તેની કશી ચિ'તા કરતા 
-નહિ. જેનાથી તમારા અ'તરના તાર ન ક'પે તેને તરતને માટે ખાજીએ. મૂ: 
કુન્‍ને. આ કસોટી દરેક પુસ્તક કે ઉપદેશને લાગુ પાડજે. આ .સુસ્તકતું પલ 
તેમજ સમજવું. ઘણીવાર પરસ્પર વિરુદ્ધ વાતો વાંચવામાં કે 'સાંભળવામાં 
“આવે તૈ! તેને માટે કશી ચુ'ચવણુમાં પડતા નહિ. દરેક ઉપરદેશકની પેતપે!” 
તાની સ્વત'ત્ર પદ્ધતિ હોય છે; અને કૅટલાક સાધક ઉપર અસ્ુક ઉપરેશની 
અસર થાય છે, તે! બીજના મન ઉપર વળી ખીજાની અસર થાય છે. સામાં 
સત્યના અ'શ હાય છે; પૂરૂ સત્ય કહેનાર તો કોઈજ નથી, જેની પાસેથી 
ઝેટલું લેવાય તેટલું ગ્રડુણુ કરવુ. કોઇનું પણુ અધશ્રદ્ધાથી અનુ- 
સરણુ કરવુ નહિ. બુદ્ધિની કસોટીએ તો ખધાને ચડાવી જેવા. તમાર્‌ 
વ્યકિતત્વ તો સાચવી# રાખવું. સુરતકો, ઉપદેશકો, એ બધાંનો 
ઉપચેગ તે! છેજ. તેએ સૂચન આપે, વિચારમાળાના પૂટતા મચુકા કદાચ 
'પૂરા કરી આપે, કોઇ કોઈ સુ ચો વખતે ઉકેલી આપે) પયુ બાકીનું કામ તેદ 
તમાર પોતેજ કરી લેવાનુ રહ્યું. તતારા અદમાં એજ તમારો સારામાં સારા 
અતે સાચામાં સાચો ગુરુ છે. તેના 3પર પડું શ્રદ્ધા રાખજે. લેન શ્રતિ 
શ્રદ્ધા, પ્રેસ અસે આશ્ાસહિત નેતા રડ. ટછિને અતઝુખ કરા--તમારી 

અદર હિય ન્યોતિની ચિયુગારી સદાએ ચમકવી# ર૩ છસઅેર 

“વૃત્િએતે અતર્ઝુખ કરીને મદન રથ કરે.” હમેશ એકતમ્ટ 
જઈને વૃત્તિઓને બહર વાળે અને અરસડનડ કીઝ અગ? ઇજ 
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રે ક ક “હ ફૂટ કદ પોરો -કછટ્સ્ણ 
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પટ રપર પરૂપ્તરર પાકા? ુપ્ણસપીટ "ઉ પૂર પ્ટેપ્સ્,છ્ણ 
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છાલ 1૬32830)95 દા૬%ટ) ૧૩5 "હ ૧૧૬-383] ઉ ટ્રામ] 9 
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ક ન ય પ્ગૈ સત્યતી 8 
.- શેપધ.કરરેા નહિ. દરેકને તેની પ્રકૃતિ પ્રમાણે જદા જદા માર્ગ" 
, “અનુરૂપ થઈ પડે છે. એકલી લ્મકેત જુ એકલા પેયાનમાં સાગ 
રહેલો નથી;પણુ સતત અભ્યાસ, સ્વાર્પણુયુરત સેવા અસે જીવ- 
નના ખુષ્િપૂર્વ ક નિટ્ડીક્ષણુમાં છે.કેદઈ પણ એક માગે થી નીસર- ુ 
ણીતુ એકજ પગાશિયું હાથ લાગે છે.અનેક પગથી આં હેપ્ય તોજ 
નીસરણી કૅહેવાયસાનવજાતના દોષ જેમ એક પછી એડ ટળીતા- 
જાય તેસ તે પણ્‌ નીસરણીના પગથીઓઆની ગરજ સારે છે.સાનવ- 
જાતના ગુણુ પણુ પગથીનં છે. તે પણ્‌ “મપતા છેતતેમના વગર. 
"પણુ ચાલે નહિદ પણા જે તસને બીજા સાધનોની સહાય ન. 
હોય તે. તેએ માત્ર રસ્તાનું વાતાવરણ અતુટ” ઝુટ્રીઆપે અને. 
ભવિષ્યની *સરકેલીએપ દ્રૂર મર્‌. એ ઉપરાંત વધારે ખ રી. 
શકેનહિ, જેને માર્ગ ઉપર ચડવું છે તેણે તેપ સતુષ્યસાં રહેલી. 
તસાસ શપકેતએતેપ વિવેકથી ઉપચોગ કરવો! ઘટે છે. ત્રત્યેક- 
જીવ પોતાનો નિરપેક્ષરીતે સાગદર્શક છે, સત્યને. ઉ'પદેશક છે. 
અને જીવનને! પ્રેરના૨ છે;ષણુ એસ ત્યારેજ બતી શકે જે ત્યારે 
સે પોતાના સસસ્ત ન્યકિતત્વને એળા'ખી લે અને પોતાની જા-- 
ઝત થએલી,આત્માના અએપજસથી પવિત્ર ખૂનેલી સ'કહ્પશકિત-- 
વડે જાણી લે કે સાર્ટૂ વ્યકત ત્તે મપ્ટ્રી જત નહિ પણુ સાધ- 
તતા બળથી પોતાને સ્ટે જે સસષ્ટિરૃપનેો ઉદય જયે છે અને 
જેના વડે તે પોતાની વિકસિત ખુદ્ધિથી વ્યકિતત્વની સાંક 
સીસ એપ્છ'ગીને સસપષ્ટિને ભેટવા યત્ન ઝુર્રી રહ્યો છે,તેજ સારૂ: 
સાચું વ્યકિતત્વ છે. જ્યારે તેને પોતાના પૃથકૂ અને અનેક રીતે 
વિચિત્ર જણુપ્તપ વ્યડિતત્વતું રહસ્ય સસજારે, ત્યારે તે સાર્ગ 
ઉપર અડેચેપ છે એસ સસજલુતસારા પોતાના નિગૂઢ અને ભવ્ય 
ઉણપ કબ દઇને તેને રોાધવાને મથા. તસપસપ અતુલવોાને 
રી દીએ ચડાવીને, ઇન્ડિયા ઉપચે।૨૫ કરીને તેને સેપધેપકે જેથી 
. પુરી હસને તર વ રેં સુ અને તસારી પ ચારે 
પાણીએ હિયાસેને. સપટેરીન મ સત વિરાટ શરીર ૮ 
“ “ ૨૩જન જતે પિસદ અને દિ દ 
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સ્ટ્ટથણ 
૧૫૨૩૦૪92 181૫૬2 ફૂ પ્ાડ9 [8519 13 18 છુ૨ 9 1તાટપછ તમે 
કાર] પહ 1હોપ્સ? પરે છછ ]રાદણેરરક 13% રિક પત પ્હાઉપર૦ 120૨3 
છુ “પડર “પપ ૮ 2૧ પ્લા પર૬૪૪) ૧ર્પર્ટાહે પ્દાષદાડ પણર 
જર 0ફકસ 10રાડ,,'હ ડદપ પટ્ટા? દર 88 રરપ [ટાઉપ)કલ પદક દોનો 
જાપ ટાટ રાપ ફૂટ પશ 3. પાર દેક્મોટભ જર 1 પોશ 12116. પ2 કપ 
1૧૪્ટશાક “ઉ શકર છૂર]8 ૧ પશ્ટલર ૧૪01૯72 1૬9 'ટુ8ાટ ૨ મુદ 
૧૪1૧૬ પટ.8 ફપ્ક છર # 38 તપ સેપપ્ડ પ્ીદિર) પપ પાપ "શેષ 
10885 [તોપ ધૂણેપ્ટોજુ પ્રુપ્દ સર] « પણર પારા) ડે છૂ રાહુ સેદે”ક 
છા શિપ છાર) 069" માગેલ હે 8 ટાર 83૫ 12 “૨]૪ ૫072 
પુત્ર છઇશ8 [૨00 1િપ્-પટ પરો છછ 9; 1૪020તહે ફ)ણ્પીજ 
1ણ? રારા પટે પસદે]ટ છછ પોક પગોલર પ૩) હેક ॥*૩ ટે 
૪ [20710 ॥૦ટ ૧૫ ₹10૧2,72 & ઉ પ ડૂ [2ર૧101૪ટ0પ્દ 1% 
“જુ શિશ [ટક દેર [કોણ કૂ ૩10% “21૨ છ ૧૪છ રેઇશપ્ટાર ૨]* 
જક ટ પુરોમટોક 11મદોઇ 1ર હેડપ “દરક 1889 1#ટાઉ ઇદ ૨૫% ૨])* 
કામકાણ ભ્ણિ ક લ રાર પેપદપ ષપ્ટ છ ર૨૬ છે. જટ 
"ઉપ્સ ૧૯ પૂહ્ક્ાપ્ત (રુ પમપ (હુ #૦૧પ 1ર શાસક 
૦૨૫૪ 1 કશા પેર છ ૪ હામ હ ઉપ કછ છન દ 1ણ છુટ 
પુર હ 102% છરા 018 રર્કાર3૬ 3૬ પૂષર (ઇશ 19પપઈ સેક ઉપ 
મેપ ડ્ર 1૬08 191972 મેટર કરે [0૫૬ ] ૨9 ૫૪૯% ઝદ પરાણે નહ 
૧0% 1:30 પ] પ03 છૂધ્ટ પષેદેશહ જછૂકાર૩] ૫9૧] છ હૂર] "039 1ણ 
ણકા શ ફૂ) 3૬0૬ 020૦ ૨૧૫% “હ ર8 ૧૩૮૫ 0૫ પાપણ કપ્્રાર &. 
હ છૂ રાપમડ પપ 'ઉ ૨૫ ળવેછિપ્ટ હાદ 1989 1899 ખદ 38% ઇર 
સાધ છૂયટ3 'હ પુદે/* 7188 12૫ 19% & 9 પધ ડોહા ળણ 9) 
જટ 11૯ શેક )કદોપદે 109381૧3૬ 3પ 
ક્ણા૧હ 3૪15 [ર પછે રઉએ મરમ ૨૨ પ પૂરે રરપ 
જૂર 1098૧ ]0285 પદ્‌ ન[હ338 72 ઝાત! [9.૯ પટેટ 
જ? રૂછે ઉમા છપ 7ડર પટ ૨ ]પ્કે૨ મુપપાર 130૫1૭3૫ 
“૧૨ “રૂ૧ પેટા” મપ્રમ) ર ૧૨.૬ 1૫8૧1810 1)*12 1)ગ૧ 
“૪૪ ડોગ પદો ટુર પરા છેલ ઉ) ૫8 શપ)૫છુ 
“ઉજ છાટ સછુદેસદ 748 પછ 1કૂષ૦ ૩25 રદ કોણ 


ટ્ન્દ્દ 13100 18 દેદદ પક 


( 835... _..  ચોગતત્ત્વ-ખેડ ૩ જો-અધ્યાય રજો 


. “.૨૬-એકસમાગી' થશે! તિ. કોઈ, પણુ એક માગે સત્યતી - 
' રાધે: કરશો'નહિ. દરેકને તેની ગ્રકૃતિ પ્રમાણે જદા જદા. સાર્ગ 
, અનુકૂળ થઈ પડે છે. એકલી ભકિત કે-એકલા ધ્યાનમાં માગ. 
. રહેલો! નથી;પણુ સતત અભ્યાસ, સ્વાપણુચુડત સેવા' અતે જીવ. 
' નના ભુદ્દિપૂવકુ નિરીક્ષણુસાં છે.કોઈ પણુ એક માગે થી નીસર--. 
. ણીતુ' એકજ પગથિયું હાથ લાગે છે.અનેક પગથી આં હેય તે1જ _ 
| નીસરણી ડહેવાય,સાનવજાતના દોષ જેમ એક પછી એક ટળતા-ઃ" 
 ' જાય ત્તેસ તે પણુ'નીસરણીના પગથીઆની ગરજ સારે છે.સાનવ- 
. જાતના ઝુણુ 'પણુ 'પગથીઆ|ં છે, તે પણુ ખષનાં છે.તેમના વગર 
“પણુ ચાલે નહિ; પણુ જો તસતે બીજા સાધેતોની સહાય ન . 
_ હોય તતો તેએ સાત્ર રસ્તાતુ' વાતાવરણુ અતુફૂળ કરી આવે અને. 
ભવિષ્યની :સુશ્કેલીઓ ટૂર ડરે. એ ઉષરાંત વધારે ખની. 
શકેનહિ, જેને માગ ઉપર ચડવું છે તેતે તો મનુષ્યમાં રહેલી 
તમામ શકડિતએનેો વિવેકથી ઉપચેઃગ કરવો ઘડે છે. પ્રત્યેક. 
જવ પોતાનો નિરષેક્ષફીતે સાગ£૨ક છે, સત્યને! ઉપદેશક છે 
અને જીવનને યેરનાર છે;પણુ એસ ત્યારેજ બની શાકે કે જ્યારે 
તે પોતાના સમસ્ત વ્યકિતત્વને એળાખી લે અને પોતાની “ત-. 
ઝૃત થએલી,આત્માના આજસથી પવિત્ર બનેલો સ કહ્પશકફિત- - 
_વડેન્તણી લે કે માર્ટ વ્યગિતત્વ તે સાડી જત નહિ પણ સાધ- 
નના બળથી પોતાને સાટે જે સસષ્ટિરૂપને। ઉદય કચેરી છે અને 
જેના વડે તે પોતાની વિકસિત ખુદ્દિથી વ્યકિતત્વની સાંકડી 
. સીમા એળ'ગીને સમષ્ટિને ભેટવા યત્ન કરી રહો છે,તેજ મારૂ”: 
“સાચું વ્યકિતત્વ છે. જ્યારે તેતે પોતાના પૃથક્‌ અને અતેફ રીતે 
વિચિત્ર જણાતા વ્યક્તિત્વનુ' રહસ્ય સમજરો, ત્યારે તે માગ 
_ ઉપર્‌ ચડે છે એમ સસજવુંતમારા પોતાના નિગહ અનેભવ્ય 
 ઉાેપમાં ડૂબકી દઇને તેને સોધવાને મથા. તમામ અતુલાપીન 
_ . કસેપ્ટીએ ચડાવીને, ઇન્ડિયા; ઉપયોગ કહીને તેને શોધવો છે ક 
જીને . તમને તમારા વ્યિ સંનું અને તમાડી અવસ પાસ સદર 
“ક ભસપે સઝેકોને મહેરા વિરાટ રારીરનડે અગેડનાં 
પ ખાજીએઃ ઉિફાસને સાટેફી 


ક સ્પ્રજનતે સપ્ત ઉિકસ& સને અઆદદડેક્દ ૯૨. તએ અને તેએ 





“દુર છુ શદ છાર ધુપ પારસ રાપ કોણ રૂપ રિ (કક પુ*3૦ 
ડુ 1ર] ટાટ છિ કાકા ૨૦૦૫૩૫૫ 1999 (સરક જુંષે 313099. 
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"8 દેર 1214ણ] 1૬%. 
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જૂર પૃ “હેર 3) [રાઉ પીટ ઉ. ૦પ તલપ છાપગાણ 
3૫૦૭ ક્‌ છપા પ્રાપ્ત પૂટારેશપ્દ ૪૯ [ 1પ્દટેપ્ટસપ 


ના 


££ , , .- કાઉ 108૪૫, 


“૩૩૮ ર ચાગતત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૩બજે 








અગર તમારા સ્વભાવમાં, .બેમાંથી એકમાં કાંઈક. દોષ છે. સા રડ 
નો. સ્મ જગત સમજી જાય એવી આશા કહિ રાખતાજ નહિ. બીજાના મત .:?. 
ઉપર તસાશા.વિચાર ઠંસાવવાનો આશ્રહુ કદિ રાખતા નહિ, ખચ્ચાંને-માટે તો ઠં 
'ડૂધજ હોય. તસાટી આસપાસના ઘણા ખરા માણુસે! હજી આધ્યા-.. ;." 
હ્મિક ડીતે જન્સ્યાંજ નથી અને. કેટલાંક તો તરતનાં અવતરેલા. - : 
ખળાકે. જેવાં છે. જ્યાં ત્યાં તમારી ધા્ષિક જાગૃતિની જાહેર :ખખર: 


. “વાંચતા ફરતા નહિ. જગતના વ્યવહારને બાળકના ખેક જેવો! તમે ભક્ષે મતથી - ૨: 
સસમને;પણુ જાણુ તમને પણુ તેમાં રસ પડતો હોય એમ તેની અ'દર ભળી જને. _ 

વીસસુ' ઉપદેશવાકય એટલુ' ખધું સ્પષ્ટ અતે વિગતવાર છે કે તેને હ. 
વિવેચનની ઝાઝી જરૂર રહેતી નથી. તેનાં અ'તિમ વાકયો! ઘણાંજ અર્ધગ'ભીર : 
છે. તમારા આત્માની પ્રેરજ્ઞાતું' ધીરે ધીરે શરણુ લેતા જજે અને જે પ્રકાશ '- 
તમારી અ'દ૨ .ચળકી રહ્યો છે, તેનાવડે જે કાંઈ નવા જેલુ' છે તે ખછુએ ' ' 
જેઈ શકાશે. 








અ ક કો 
 જીષ્યાય ર ગો-મંતયાથીનો ગવાગ 

ર૧-તોફ્રાન શસી ગયા 'પછી ત્યારે શાંતિ વ્યાપી રહે 
ત્યારેજ પુષ્પને "ખીલવાની રાહ જેને; તે અગાઉ નહિ. તે * 
અઝુરિત થરો, ઉગશે, તેની શા'ખાયશાખાએ ફેલારે અતે 
વાવાઝોડાં વી'ઝાતાં હરી અને સગ્રાસ સથી રહો હરશે તે વખતે 
તેને કળીએ પણુ બેસશે; પણુ સાણુસતુ' સમસ્ત વ્યક્તિત્વ 
પૂરેપૂરૂ' પીગળીને તેસું નામનિશાન ન રહે, જે દિવ્ય અશવડે 
સહત્ત્તના અતુલવ અને યચોગને સાટે તેનો ઉત્પત્તિ થઇ છે, 
તેને સ્વાધીન તે ન થઈ જાય-તેની અધી મકુતિ તેના આત્સાને 
પૂરેપૂરી શરણુ ન જાય, ત્યાંસુધી તે સુષ્પ ખીલી રડતું નથી, 
ઉષ્ણુપ્રટેશે।માં ન્યાં કુદરત તેનુ' કાર્ય નજરે જઇ શકાય તેટ્લી 
ત્વરાથી ડરે છે, ત્યાં વરસાદની ગાજવીજ અને તોફાન રાસી 
ગયા પછી જેવી પ્રગાઢ રતિ પથરાય છે,તેવી શઈતે વ્યથા- 


થી વી'ધાઇ ગયેલા આત્માને ચપ્ત થરો. એવા ગાહે રાંતિના 
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ટક કક પૂણ ]પ્દીટ પ્પ્ટ ઉ સેટ પરે] પાલ -10ઉરિ - 

“ક દશક છ કેશે ડપ્દારે છકે ૨.૧૫ પપ્પી કપટ ૧] 

_ “સકકરડ [00091૧2 ૧ર "ઉ પપ પ૯: 13135 પ્રો * 
ઝૂઝ્પ્લ્ટ-હ 92 મદ્છપ્દ પટ પટ્દલોટ પ૨ હેપ્પદડઊુ 2જારપ્હ પ7 
£272* ઉઠ પુમેરરેક પદો ડાઈ નણ હ. પે 
કૂપ્ટ્ટ ણક મ)02૬ પ્ર ર વેડ ૧20૫૭ તબપ્દ જ્ારરેપ્રટ 

જહ ક ણસ. જાઇપ્ત પૌ્‌ટોસ્ટેફોપ્દ ણા ,પ્દહરેોટ' 


ન “-.. રાત ધડ ભ 1 


ર 


૩૪૦  થચૌગતત્ત્વ-ષડ ૩ જે-અધ્યાય ૩ જે 





તમારે આધાર કે વિશ્રાન્તિ લેવા એક પણુ સ્થળ સલામત નહિ રહે, -એવી.. 
આત્મિક મ'થનની કાળરાત્રિમાં «યારે તમને આણું” જગત શુન્ય ભાસશે 
અતે આ પ્રચ'ડ વાવાઝોડામાં તમે એકલા, નિઃસહાય, નિરાધાર મનીને ઉભા 
હેરો! તે વખતે બુદ્ધિથી જે અગોચર છે; એવી શાંતિ તમારી સમીપ આવે છેઃ. 
એસ જાણુજે, તેનાવડે તમે તમામ સ'તાય અને કષ્ટને વિસરી -જશે।. તમારી . 
કસેોઢી થઈ ગઇ. તમે તરી પાર ઉતરી ગયા. પછી તમે એ. શાંતિજન્ય સુખ... 
' ચિરકાળપર્ય'ન્ત ભોગવ્યા કરશેપ. તે વખતે અ'ધશ્રદ્ધાનો કાળ પૂરો થઈ ગયેદ- 
હેરો અને અતુભવસિદ્ધ સાન લેવાને અધિકાર તસે પ્રાષ્ત કર્ચો હરે. . . 
 વખરી વાણીવડે એ ઉચા પ્રકારના આત્મિક અનુભવોનું વર્ણન કર- 
વાનું કાર્ય ઘણુ'જ સુસ્કેલ છે. ઉપર કહી તેવી સ્થિતિને! અતુભવ કરનાર * 
એસર્સન.તેને વિપે લખે છે કે:-“ જે લોકોએ એ અવસ્થાનો અનુભવ ' કયેર 
નથી, તેમને આ અવસ્થાને ખ્યાલ આપવા સાર્‌ કોઈ અનુભવી ગમે તેટલુ' 
કહે તોપણુ તે નિરર્થક છે. હું તો બાલી શકતો? નથી, મારા શબ્દોમાં તે : 
ભવ્ય સ્થિતિને વર્ણુવવાની તાકાત નથી. શખ્દો તે જડે અને અપૂર્ણ છે; 
ઝેર ર ર જ પ્રાવાણીનેદ વ્યવહાર મારાથી થઈ શકતેદ નથી; છતાં પણુ વેખરી 
વાણીવડે આત્મદેવના કેલાસધામતું સૂચન કરવાની અને સર્વે[સ્કૃષ્ટ સત્યની કેઢ-- . 
લીક અતીન્દ્રિય સુસ્પછ અને ચેતનવ'ત ખાતેનું વર્ણન કરવાની મનેઈચ્છા _ 
થાય છે.” એમાં ખુદ્ધિતું કામ નથી. આવી વાતેઃ તે! અતુભવથીજ સમજી 
શકાય; છતાં પણુ આત્માની નતગૃતને લીધે જે ખુદ્ધિએ ઉચી ભૂમિકામાં 
પ્રવેશ કર્ચ હોય તો તે થોડુ'ઘાયું' ગ્રડયુ કરી શકે છે. 2 
આ અવશ્થાનુ વર્ણન કરવાનુ કામ કેયું દુષ્કર છે એ વાત જે પ, ક 
તેની ફલમ તે ઘ્રજરે જ.આત્માઝુલવની બાબતોને સ્થુળજ્ાવામદ વધુ કાજ 
પ્રયત્ન મિથ્યા છે. આ સુસ્તકના આગલા ખમાં એ અવર્થ્રાનુ ક બા 
સૂચન અસે કરી ગયા છીએ અને ફરીથી તેવાંચી જવાનીસલધ્મસુ કરીશ છીએ, 
પુષ્પના ખીલતા પહેક્ં “ તોફાન ” થાય છે એડું જે કહેવામાં આવ્યુ 
છે તેમાં શું રહસ્ય રહેયું છે, તે ડવે આપલે વિચારીએ. જીવ વિકાસકકચ્ટ, 
વધ્યતેદ વધતેદ સ હઝિક મતના વિવિધ સ્હરમાંથી સુડિન્ડ કેશમાં મવ કરે 
કેઈ સાર્થે સુહજિક મેનને કરોદ સબક નક. તેનુ 
કયેર રરીરનુ' પેરહયુ અતે સજક સ કરવ: નુ છે. તેસ ટડ પૂરતા સધન લેઝે 
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. થકા ક તમતો પણુવડેયોમોડ ડરા ભાવોથયા વગર રહેનાર નયી, જ. 
સક જવનમાં. શષ્યામેના આર શમાં મડ ર તડ શરમ 


ન 


કષ ક બેડ“; મૈ કે. નિ. ડુ છે, જ 
ન જ્ય તાર ડી, મુજ જીવનપન્ય પ ઉકાળ. 
3 પડે; દન અમદ ટુ ન નેં, ધર ઘન અધાર; 
ન સર છે ક્વ શ્ર રજનીકાં, નિજ શિઝુને 'બાળ; સ 
સારે જીવનપન્થ ઉનાળ. ક 
ડગમગ; પગ રબ તું દિથિર સુજ,ટૂર નજ્ર્કો ત જાય 
ફર મ ખેર ડેક ફગીર ન, સક ડગજું ભસ થોવ, ક 
સારે એક ડશકુ' બક થય.” 
પુ ચહ શકિિસ્ડ કેતતેડ ચત નથી ન ન એ રોટા અને વાવા 
ખૂ કેકની ડસૂ્યડ સમી કક છે અને વદના શ્યવરહને જદીતે કર ક્યુ 
કે તક ઝાંય પદ બાળતા સામે જવા 8 છ. 
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“જ હૂડ જ. જ કજ સ કર ક ઝે. તેતે ફવ કડ અ જ 
કક કક -જડ. ક જ. .વ્હે કન જ સ્પૂજ્મં. ડન સે કે 
ભ જ ઝડ 
પ ન ટ: કઝ ઝે કક છકે 
ક. ક દૂ છૂ રૂ “હડ આડ.” ઝુ્વ્ડ ક્હકક્ કડક 
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દ નદાષશૂક ઊં સાદે [*2 ૧૫8) ઢો રી શે] ર 
ફાળએ શીદ 1012 છાઈનિસ 1૯ (હક પરજ 8, 80૫ ૨]0 પદર ઉ પરમા 
સૂાપ્ટ્'ઉ પરા પરજ છૂોોપ જારે 18108 191282 ૨2] જ કૂ શિપ 
સ્રારે'ઉ છૂ 1808 118 ઇ૦પ્ર)૯ ' 1216. 1 મહક પમા રી 
ર હૃ 88 પામેલ 1ર છ હરણ 1810 (રારે 
પટકી શરણું ખાટાપ પુટ ઉ કાકુ) 1હ્ટષ છાર કપ્પછ.9૦89 1/3 
નમાજ ૯ “હ ૨૫ પછિ પે પહ પજ 50 03 ?પદ ઇદોશે3] 1 
૫૧૨] ૨1૫%3) પદા 1હાલ દૃકટ કશુ શટ 1૯0-21૧૬ 1* હ છળ 
છાપ્રપટ પરા] દેપ્પ્છ 1૫ પર્ણ 1910 *ઞઈિર સિપ હ [10010 ણસ 
નાછ્ઞારુ પર8 હકપ 1ણાપ2ાજ'છુ રા [છે સપ દાદ 1*]8] પ્યાસ ણૂ ' 
1ણ છુાજ ૧૬1૦ [ટર્મ ૬૧૫૬ 102ખશ* પક ૧002) બરોઉડ 
ક ક ઇટ 30079 છૂનાય 
નદા ટપલી? 08 198૫ ક ષે છ પાક 1પ (1948 3 મદ ॥હોપટ' 
જર, 1 133 જરાક સપ્ત 118 પદ્ણપ્ણઇણ ૪ ૬% યદ છ છ "હ 
ધાડ ૧ણ પદદર 1ર * તજી 1૬34 ઝપટ છત 88 ]8(૨13% 1૪. 
₹#%દ ક ને કદે 


૩૪૪ ચોાગતસ્વ-ખ'ડ ૩ જો-અધ્યાય ૩ જે 








સાક્ષાત્કાર છે. ખસ, અ જગ્યાએ હુવે શખ્છો કામ નથી લાગતા. સાનવ-- ' 
જાતિને આ અવસ્થાનો અતુભવ ન હોવાથી ટુજી એને લગતા શગ્રોની પુ ' 
રચના નંથી થઇ, ગેમ, સૈન્ટર્ય વગેરે ભાવનાએ। પણુ જેમણે -નથી અતુભની. , : 

તેમતે વાણીવડે નથી સમજાવી શકાતી. આ વસ્તુ કેવળ અતુશવનોજ વિષય ' 
છે. જેણે આત્માને પ્રકાશ પ્રાપ્ત કર્યો છે, તેને અમરપણાતે! શાશ્ચતપણાતો 
અતુભવ થાય છે; પણુ તે ખીજાતે સમજાવી શકતે! નથી. જન્મમો આંધળા . 
સાણુસને પ્રકાશ શી વસ્છુ છે,એ સમજાવતાં જેટલી સુશ્કેલી પડે છે; તેટલીજ 
સુશ્કેલી આ વિષય ખિનઅત્ુલવીને સમજાવતાં પડે છે. જેમને આવા પ્રકારની. * 
આત્મિકન્તગૃતિને! અતુભવ થયે હુરે, તેએ અસારી સુસ્કેલીનું માપ . 
કહોડી શકશે, ક ક કુર 

એક સાણુસને એકાએક આવી સ્થિતિનો અતુભવ થયો, ત્યારે તેને જે 
વિચિત્ર પ્રકારની સ્ર'ઝવણુ થઈ હવી,વેનું હૃત્તાંત અમારા જાણુવામા આવ્યું છે. 
તેની સાથે સહાતુભૂતિ રાખનાર અગર સલાહ આપનાર કોઇ ન હતું, તેના * 
વ્યવસાય વ્યાપારને હતો! અને તેની પરિસ્થિતિ પણુ ખંધા દુનિયાઢારીના મા- * 
ણુસાની હોય છે તેવી'હુતી, એકાએક તેના મનના પડદા -ચીરીને જાણે કોઇ 
પકાશ આવતો હોય, એવુ' તેસે જણાવા માંડયું. તેને પોતાના અસ્તિત્વનું 
અપરેક્ષ ભાન થવા લાર્ગ્યું.તે ઘણુ! અકળાયે!.તેનાસાં આ કથી જતને ફેરફાર * 
ચચે। તેની તેસે કશી સમજ પડે નહિ.તેને એમજ થયું કે હું ગાંડા ખતતે! જાઉ” ' 
છું, તેને આં અવસ્થામાં આન'ટ તો ઘણે! થતો. તે એમ ધારતો! હતો કે આ' 
અવસ્થા ઝાઝો વખત નહિ ટકે; પણુ તેવું કશું થયું નહિ. વેણે પોવાને। વેપાર- 
રાજગાર સમેટી લેવા માંડયો, એવામાં એકાએક તેના હાથમાં અક સુસ્તક 
આવી પડયું. તેમાં તેના લેખકે આવી અવસ્થામાંથીજ પ્રકટ કરી શકાય એવા" 
ઉદ્ગાર કહાડયા હેતા, ખીન્ત સામાન્ય માણુસાને આ લખાણુ અર્થહતગરતુ' 
લાગતું હતું; પણુ “જ્ઞાનની દૃષ્ટિ જ્ઞાનીએ ઓળખી” તે ગ્રમાતે બેઉની સમાન 
અવસ્થા હોવાથી પેલે માણુસ તો, એ લખાણુતું રહેસ્ય સમજ ગચ! અતે 
ખાલ્ચો:--“શાબાશ, તું પણુ માર જેવે। ગાંડો દેણુ .” 

આવી જાતના અતુભવ આપણે જાણીએ છીએ તે કરતાં વધારે માણુસોને 
થયા હાય છે; પણુ તેએ  લે!કાના ઉપહાસના ભયથી ખીન્તને કહેતાં સ'કોચાય 
છે. જેએ આ ખાખંતમાં કાંઇ ન સમજતા હે!્ય તેમના આગળ પોતાના અતુ- 
ભવની વાતે! કરવી પણુ ન નેઈએ.ડુનિયાના તમામ ધર્મોમાં આદમાના અમર- 
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પણ પૂણુ પોર 'ઉ “પરિ 105.0)02)3 * 78 ફૂ  છુ01૨/9 “છ રિ ર 
શિપ પ0) 128% 1019908 1098 છુપ્ક 1:૬૬ ડડ પરછ પૂ 108 દેણ 
ઝુ ફમ ઉ? પાક 399 પણ પ્ણ છ83 પોસટ "ક ૫3 છછ 
-ટરૃ મ કાણ 1ણ પાર) ૫8૧8 છ દિ જાપ ૧૬ 3૨3૬ ૧99૧1છુ જૂઈ 
પુ દસ્ત [08 કેક છો 1૦3 0-૩ “છ 302 [દ 16100 1ણ ॥કાસક્‌ 
નારાજ ઇ*ણ પટણા છ હ '€ શસ થિ, દુષ્ટ કાપ પછ [૦8૨ ઇક 
3. છર ઊઈ/ 1કસાર મ સમેરેટ પહ દોર ૧0 રૂ 
કારક 198૫4 પૂ ઈ છ પાથ 0310, પરિ જૂ 14 1 
॥ર્ટામલ 1૫૪8૧ પ હ [હાણ 10૫ તપ્ર હય 0% શબ છ 
'“ પટ પ પૂછ પાદક “7: ર0 1. પહ “હ ૧% ઉર દિ કાણે 
૧ર ર ઉપર પાપા 0રસપ્ડ છુ છછ 0108 ઇુર્રાળિપ્દ ટડ ઝરણ 
“હ ર૨ ઉસ કિસર પૂ સામા જઇ દૂર રોામમાંર 1 ડાઉ 
-8જ૦ છલ ઉ પાદ પદા દા દદ 1ણ “તમ [ર ,£. 1ષ્ટસ્મક 
39૪8 દેત ઉર | ઉ પરાઇ ₹9૬18)] ૬ છ પો દાજપ ષણ દ કશ 
નેમ 1૪099 મુક પર્ધદ ટર ત ઈ પૂરીશ્ટ [098૧ ઉડાડ પાપ 
.-.._“-“ડૃડડડ્ડ્સ્ઝડડ-ડ 
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3૪૪ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય'૩ જે 








સાક્ષાત્કાર છે. મસ, અ જગ્યાએ હુવે શખ્દો કામ નથી લાગતા. માનવ- - 
જાતિને આ અવસ્થાને અતુલવ ન હોવાથી .ટુજી એને લગતા શબ્દોની પચ - 
રચના નથી થઇ, સેમ, સાન્ટર્ય વગેરે ભાવનાએ। પણુ જેમણે નથી અતુભવી:. 
તેમને વાણીવડે નથી સમજવી શકાતી. આ વસ્તુ કેવળ અતુભવતોજ વિગષ .. 
છે. જેલ આત્માનો પ્રકાશ પ્રાસ કર્યો છે, તેને અમરપણાને[, શાશ્ચતપણાનેદ * 
 અતુભ્નવ થાય છે; પણુ તે ખીજ્નને સમજાવી શકતે! નથી. જન્મથો આંધળા *- 
સાણુસને પ્રકાશ શી વસ્તુ છે,એ સમન્તવતાં જેટલી સુશ્કેલી પડે છે, તેટકીજ" 
સુશ્કેલી આ વિષય ખિનઅતુભવીને સમજાવતાં પડે છે. જેમતે આવા. 3કારની - : 
આત્મિકન્તઝૃતિને! અતુભવ થયે હુરી, તેએ અમારી ઝુસ્કેલીતું માપ 
કૅહાડી શકરો, ' 6... જ છ. સે 
એક માણુસને એકાએક આવી સ્થિતિનો અતુભવ થયો, ત્યારે તેને જે 
વિચિત્ર પ્રકારની સુ'ઝવણુ થઈ ઢુવી,તેતું વૃત્તાંત અમારા જાસુવામા આર્વ્યું છે. 
તેની સાથે સહાનુભૂતિ રાખનાર અગર સલાડ ગઆપનાર કેઈઇ ન હતું. તેને 
વ્યવસાય વ્યાપારને હતો અને તેની પરિસ્થિતિ પણુ બધા ડુનિયાટારીના મા- 
ણુસોની હે!ય છે તેવી હતી. એકાએક તેના મનના પડદા ચીરીને «ણે કેઈ 
પ્રકાશ આવતો. હોય, એવુ' તેને જણુાતા માંડ્યું. તેને પાતાના અસ્તિત્વનું 
અપરોાક્ષ જાન થવા લાચ્યું.તે ઘગેદ અકળાયેદ.તેનાસાં આ કયી જાતને ફેરફાર 
થચો। તેની તેને કશી સમજ પડે નહિ.તેને એમજ થું કે હું માંડે! બતતેઃ «ઉં. 
છું. તેને આં અવસ્થામાં આનટ તો ઘસે થતો. તે એમ ધારતેદ હતો કે આ 
અવસ્થા ઝાઝો વખત નહિં ટકે; પલ્યુ તેવું કશું થયું નડિ. તેણે પોતાને! વેપાર- 
રાજગાર સમેટી લેવા માંડયો, એવામાં એકાએક તેના હાથમાં એક સુસ્તક 
વી પડયું. તેમસે તેના લેખકે આવી અવસ્થામાંથીજ પ્રકટ કરી શકાય એવા. 
દ્ગાર કડાડયા હતા. બીક સપ્માન્ય મસાણુસોને અડ લખધ્યુ અયવમરયુ 
લાગતું હતું; પણુ “સ્તનની દૃષ્ટિ સપ્તીએ એઃળખી” તે પ્રમાસે બેઇની સમાન 
અવસ્થા હોવાથી પેહે માચુસ તેદ એ લખાલુર્નું રડેસ્ય સમજી મમેદ અને 
તાલ્યે--“શાબાશ, તું પુ સારા જેવો ગાંડો દેણું 


લક. ક 
હ. 2 દ સ્્ં 
કાવી આતના અડુભવ આપસે ગીએ છીએ તે ક ર 
કફ ન ય કર. નરે ના “-#; «ડ્‌ ફડન્દેદ% 
ચ્યા હોયછે; પલ તેએ લેદ્કેદન ઉપ ડસના શયમ બીએતે કડુ દ સ રેવ 
હહ ના દ 
કે ન ન છજમ૦સ“વ ફુ 
નુ ન ઈ રે. કડ ન્*્ન્ડૃ હ કટકે રૂન્ન્ડડ 
છે. જેએદ કા બાગ દાઈ ન હમેજતા હે તમન કુ ક જ 
“ક્સ્‌ ટનિક્દાદ તસદી સગડ સ્દડ્કડનઃ કકદ્‌ન 
હ ધિ 


હટ -* ક 
ફેડ્યર્ન વતા ફરવી પઝુ ન ગ્હેઈ 


*હુ રૂ જ્3છ પછ 
નછુ”ક ટ્રેદ્ઠ સ્મ) “કષડછ) છીક પાનરણ પદ ૨ 35 સ્પ પ-90૫૦. 
જક 1છુક”પ પણ "ટ છુ3૧ ૬ કપરા શરા્યપ્ટપ૪ પરછ 
સુસ્‍્ષ્ડદ્હ્ર ઉટૂક્ટ “ટોઉપ] “જ ૧૪2] 588૫ ૧તપ્હાશટસ્છાભ ૧ણ] દાટ 
ુ*કાકકર 3ર “હુ ૪૪9 0૦૬ દર ેકોક ઉ પછ પ્જાન્‍ 1938] 
જાઇ “હ 309 3૦ ૪૯% સ્પ જાપ્પ્સ્પજ છ “8 સૂપ ૧પ 
રપ 180%] ૧૪૧9 છરપદદઝ 1૬ પ્હામા#કપલ સરદાર ણક 
ઉછ & € પા ત "5 1ણ ૪૯ 18008 છાટ 7ર બજર જ્મ 
તરુ (ઉ 309 ૪ 8.9 દામ સ્રજ્ટે ઈ પટોષેટે ૧૫/૩૭ ૫૨]૨381818 
૧૬૯૬ ફેડાછ "ઉ % સુ 08₹,$ 1* કપ દર્દ 1 1 પલ “જુર પશ 
૧૪8૨૪ 1-2) છુક 2રણ) કણ કતાર 1 હા ઇદ 103% 
૪૫8 છુટે શુપ્હ તઃ *'પત* ૧૧ શ છર પૂર ૬.૦ હોર છૂ 
દગળ2] છાપ તિ સ્પ ટપક [ટટતદાટાપ્ ૧9૧૨૫૯ [83 ણ 
નાદ 1ળટેઇિપ્ટ પણ 8 સાુટ૨ 2, ર8૫ ૪૨ 2?ણ શ પ*૧ 188479 ફૂડ 
“ઘાત "8 છપ્સ્ક શુર્પરે ?છપપ્ય જાણ છદ 7મટ્ટ્ટે? કૂકર ૧0%] 1% 
ન્‌છાતતકે કઇ ૧૫/* છર ૧૬છ-કેડપરછ હજ ૬ 188૨ ષ્‌ 
૧-૨ ૫૨5) સુટોલઉ)પપ્છ છલ 880] 18૧ પ્ારા2 'ણ [81*05* 
પૂર ૧૨-/ર “ઉ રોજ છુાજ પ છપ વગા "ટાઢ ૫219 10 1દપર 
-રુણીસટા, રકિ 1૧૪ડૃટાજ 1*ટુ પપ 1૪૯૬ રેડ છાર 19108] 1% 
રડી પ "જદ પ્રપમિહ 
વણાટ પે 1232 ૪102 પટા રે [છાપ 128 પપ કાસ્ટ છા રે પોર પભ” 
સઉ 0*ટણ* પ 2 1ણ દે તાક ૬ "શટ શે] પાર? રપ કાક 
કણ 8 પણર હાર પુદાણ્ટ પા "છુટે પદ દર્પણ] ૧કેછે હણ પક 
-છુપ્હ પટ્ટ ૨૪ 7નરાજુ દોર સાપ્ટટ [879 છુપપ, 12૧ દોય ઉ સકપ 1005 
રીલુ ડૂદીદોરે 1્ટક 1લાટુપ્છ 1હોદાદ રૃ ષક 1લ્મ્ટેપ ફર પટ છાજ ક પૂર 
જુરાણ 18 કપ 1ાપ્દરે સછી પ્ણ હટકે પે તણ) કલ 'ઉ ભમ 
કરણ .ઈપદેઇસઝેર 1 જાપ છુ 196 ઉ. 'હ પલાણપછ દ પૂર દહ હેક 
*છાઇક્ટ પર 1ણ 20 છલ ઉ પ્રમ "શ [દોમ ર02 છે ૧8 
ગમ? ઉદ 1૬૮ 18 3902 [ટટ ફાર છાલ લિટર ર 18 197 
18૪) પદ 196 પહ ૧ રાઉ] ' દોષ જૂર “ટ8 1.૨] ઉપદેક્સ 


ગર ક. “ણ ૧ણ યુરો । 


૩૪? યે!ગતત્વ-ખડ ૩ જે-ચઘ્વાય ૩ એ 





મેતા કકબા 


સરેશ તરતજ ગડુણુ કરી લે છે, ડેટયાક લેખકોને આછી અશરફ 
ઝાસ થઈ હોય છે, કેએ લખતી વખતે અસુક ભાવટશાગાં ભાષી જાય છે. 
તે વખતે તેમતુ' આધ્યારિ મક મન તેમની ખાંડેએ અસુક રારે અને જા 
ગેરે છે. ૨ એર્વ ક્તત ડખાગનેડ અથ ફોઈ અસુમેવી વાંચનાર ડેમ સકે 
છે, જાતમાનો કમ ન ક ફે, 








જા ક ચમ સા ગપર પ સુ રોપ નિ ત્યો મ કં ર સ રે 

નહિ. તમ$ વકરરાજ જર્ગડિ ૨ અવરથદ બે લાયનાવળાં હા રો સૌપુરવેદ 

છે ગને હ લેમન: ક બડત્સક સમપણ [બી સધાયો છા. વષની માવે 
દુર: 


પક ૮59. નરે ક કાન ક ૧ ક ટ ર ક 

સબ હકનું દ્ડ્ય **ક૯ “૩ ઝાડુ જેડમજે, “હકના યક પ રુ શાગસા 
રું ન “નુ ઇટ હતા હૂ જ ભડ ક 

ધ સ*્ય્ચ્ડકે સ કબ્જે: આ દૃ # ત તમારી દાં છ. તમાર્શ મત શ 


1 
ર ક” ઝક ભત ટ કેડ 2, બટ 
ફે ફૂર્ર,.ઈડે ગ. મે. . અ ૃ ડેનવડ), રોસડમ, માર અગે વર્ડ બ્યીટન- 
ઝે ન ક 
જેક હજ ફેરે. કસક. ડમ સમગ હરામ 1લી મૂધાં 1 જહૃરતુંડ શ 
ટ જ પે 
કરે) પયુ રે“ સમન ફ્લી જતા. ડજી ત તોઃ તબ ત શા મી મડ 
કૈ મ ઝૂ ૧૦. #*"- ી 
અદેડજન્૬ડ 5 5*$૨-5૬-2 જ ડ્‌ અ. ક ન્ય્કૃ ક્વ કરાટો-ડ વશ ત્મેરૈ 1ુ- ન 
જ કિં ર દિ 


૨ 


ક ક ન 
શું ૦: જ”: ઝ. ઝે રડ ક મ. 
ગક ક જ.“ “ક ૪ જદ" ટિ ડૂ ક હુ ૬ કડ હશ શદ ફં 
નડ નન, ક નિ જ મ હ 
ન 3ૂ.-કસ્.ટ * ક હ ક્રઃ ક્ન્્ટ ૬... ટન હુ “# શ 
2:5:32 કે.-થૂસ- ર .-$ મ.નઝન્ડુ ૧:ફ#વડડ ગઝ્ડાર:-દ ડર ન્ડ દન 
ક ઈ 
કિ * 2. અ કે “ક /” અ જ કા ળી આ 
જાઝ રજુ સક «૦ ઝેન “૨૨ ૩“ ૬7 તે ર ક કઝા 5 ક 
ક જડ... ૩ _ૂસ.કેક ગજ છે, નડ દુર ડ.મ્ડહુંગ્સ્ “ઈન 4-35 ૪ - 
૬ મ. 
આ જ. કા હિ ર ન ક ી ન. 
* 2 કન જા પ. જ ક ક ક જિ ક યી ક. ક ક છ જ 
કકન,.નઝ અ «૪ .*& “2 શ, “ડટ ન ૬) પ ન 
ક હ. નકન કપ રદલ સે અદ વત કાઇ અડ 
હે ર ન દ ન હ. કુ “ _ 4“ હૂ ર્ર 
જ ક ડડ ક . ર પ હ 
સ “જ કૂ [૦ કે હ તિ કે ક. રટે ઝ્ુસ્જ જ (ડ્‌. 
હને સઝ કડું ન્‍કેક.ડકુકડ અડગ હુ સત ચડ 
સ્ક દડ કડ રર, ચક રડસફે,ન અહ ઝરમા. બ ર 
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માહ થઇ હોય છે, જેએ લખતી વખતે અસુકઃભાવટશામાં આવી ન્ય છે.. . 
તરે વખતે તેમતુ' આધ્યાત્મિક સંન તેમની ખુડ્ધિને અસ્રક વિચારો અને શખ્દે. - 
પરે છે. એવી નાતના લખાણુતે। અર્થઃ કોઈ અતુભવી વાંચનાર ઉકેલી શકે 


સ'દેશ તરતજ ગ્રહુણુ કરી લે છે,  ફેટલાક લેખકોને 'આછી આત્મિક્દેષિ ." 


છે, આત્માનો સ'દેશ આત્મા સાંભળે છે. . પ 
વાચકેમાંથી જેમની આવી અવસ્થા થઇ ચૂકી હોય, અગર થવાની તૈયારી... 
હોય તેમણે ગભરાવું નહિ. એક્લપણાથી સ્રુ'ઝાશેો! નહિ. તમે એકલાં છેજ ... 
નહિ. જગતમાં તમારાજ જેવી અવસ્થા અને ભાવનાવાળા હજારે સ્રીઝુરુષો ' 
છે અને તમે તેમની સાથે આત્મિક સગપણુથી સધાયા છે. તેમની સાથે. * 
. તમે આત્મિક વિચારપવાહુની મદદથી વિચારની આપલે કરી શકે! છે... 
સાત્ર તમાર્‌' હેદયમ'દિર ઉઘાડુ' રાખજે. ખ્હ્યાંડના  કોઈપણુ ભાગમાં * 
' થતેો। સુવિચાર જે સમાનધમી* હુશે તો તે તમારાજ છે. તમારાં જૂનાં સુક્ત- * 
જા ફૂરીથી વાંચજે, ગીતાઅને ઉપનિષફ, ટેનિસન, ટાગોર અને વૌહ્ટ વ્હીટ- * 
સેન હુવે ફરીથી વાંચન. તમને તેમનાં લખાણુમાંથી નવાં નવાં રહુસ્ચેદ સમ- 
જારે; પણુ રખેને અભિમાનથી કૂલી જતા. હજી તો! તમે તે મોક્ષરૂપી મહાન 
સદિરના આંગણામાંજ ઉભા છે. હુજી તો ઘણી કસોટીઓમાંથી તમારે પસાર 
ચવાતું છે. આજ તસે ને અતુશવો છો તે તો કાંઇ હિસાખમાં નથી. 
જેટલાક માણુસા પાતાના નામતુ' વારવાર ઉચ્ચારણુ કરીને ઉપર વર્લુંવી 
તેવી અવસ્થામાં આવી જાય છે. અ'ગ્રેજકવિ ટેનિસનને આવી ટેવ હતી, વે. 
ચોડીવાર પોતાના નામનો જપ કરતો અને આત્માતુ' ધ્યાન કરતો; એટલે 
તેને પોતાની અશરીરતાનુ' અને આત્માના અમરપણાનુ ભાન થતું; પણુ અદ. 
રીતે ભાવદશા પ્રાપ્ત કરવાની અમે વાચકોને ભલામણુ કરતા નથી. એમ ન 
કરતા આત્મન્યો(ંતને ધીરે ધીરે પ્રકટ થવા દેવી; છતાં જેમને અભ્યાસનદ 
બળથી આવી જાતને વિકાસ વધારે ત્વરાથી કરવાની ઈચ્છા હોય તેમન 
લાભાથે' અમે નીચેનો વિધિ પ્રકટ કરીએ છીએ. તેતુ' યથાવિધિ સાધન 
ફર્યાથી રજસ તમસનાં પડ આછાં થશે અને ખુદ્ધિ ઉપર આત્માને ત્રાસ 
પડવા લાગશે. 


આત્મસાક્ષાત્ઝારનેદ વિધિ મે 
શરી રને શિચિલ ડરીને આરાસષણુરશી ઉપર શરીરનો જાર નીચે %વા 
દઇને સૂ8 જએ. થોડીવાર તાલયુક્ત શ્રસનકિયા કર્યા પછી તમારા પોતાનડ 


છ રે 


"હુ કા પ5 પ્‌ 
નાણ ફધ સ] ૧000380] ઉ પોઇ જભ ૩ રપ હપપ્છ 187936 
ઇદ 1ણૌવનાહ પ" ઉ છપ પક ૨80 [્‌દોપ્સાછ્પ)દ કાદોરારઉ ઉક 
શપઇ રહુ દિપ્પટાલ “રાણણ] કાક ૧૩, ણ) પિ પ્દાતારરકોભ કેપ્રી) હદ 
રુ. રાસ્ાક 1૯ "છુ ૧8009 1080* [સર છુરપમદ પણુ 1૨૪ છળ 10 ર] 
“ભરાઇ "ઉ રાઇ (૦૦ 290% છેજ ૨પ રામ નણ 'છ છરર્નજ મદા 
₹ુ*શઇપ 1*38)1 10૪૨)* પટ્ટ) ૫8 1૭ પૂછા પ્્્ાલાધ્રર: છાર 
"0ણ ૬ ઉ 3૭ ઉ ₹]ઇ 1ણ પરપ ૧૫૫૩))૨ પા 7“ ઇશાયાર છાર 
[પે હ પાછ પ્ેબ્ડ 8.9 [દ પ્રણ ભિ ોઇટર પછ 3૨) ૨િ)ોરા 
રૂટ રેડે *€ 4 પદર પુ-કકાદ કાણ 1પ હરી પલ “છ્રેશ કરન 
૧1ણ્ટશ 8-8)12 1૧૫૬ ?4હ]ણ] કાહ હાદ 1 પહો 1[દાઇટ8 ૨91૫ 
]8)088 સ્ટાર [00 18૨ “પથ 9 ૫૧૪ દૂર છા [8/૦ સોર છપર 
"₹૪)ણ)] પટુરપ્ર કેપ પરષ સપ્પ્છ પુટ્કતિપ્દોદાપ્જ 1010 છિ સ 
પસદ પળ હૈથિપ્સ 1ણ 12 જુર 2,૨8૫ 012 [2ર કૂર છુક૧ 108079 ર્‌ 
પાટ 'ઉ [શછ્ટર (રિ 2ણ) ઈપદ છાર 7મદૃસ્‍્8 કૂદ 1021 1% 
નજક છાર ૧૫૭ ણો રેડછુ-મૃડાણ છપ 0*2 ૫28૨ મા 
શટ-૪ ખણ) પ્રદાલપ)પ૭ ધૂપ સાક્ષર પ*દ188૬ પારક ' [૨1*0]૯5 
જાટ 10. 6પ “ત ૪1934 છાસ ખીજ ૧પ “છુ 1૪10 1 ઉપ પુરાપ્મ્ટ 
૪૨૨ પરછ 1*ડદોલ પણે પપ 1પાલ પદ ઝેડ છાર 9005) 11ત 
ક “છુ પ્રટખેઇન 
૧ણ પજ 198 ૩૫૯૫૩ રર જાઇ 1ર હોપ પોત પુર પે કરર પક 
સારે [2ર સખ 2 પસાર પિર્‌ 118 "ટ ₹]૪ છૂ ઉ પરા 
કટ ઉ સછે હોપ? દાણ્ટર પપ “રૂપમ દિદાર] હેર જણ કોર 
જીજુ પ્ણ ૨૪ «છ્‌ સટ્રર ટ્રામ જીક [00 ૨૧ 1*133 ,મ્દપ પાક 
રીલ ડૃદાદાર 1૪૨૧ પતર્ક શ જુ જાઉ પમત્ટટાદ પુર ૧ણ છ હુ જૂર 
જુરાફ છે ડઝેપ, ર 1ર? સેપપ્ઠ 1મ્સેણટ "ક છર ટ] ણ “હ ભધ 
કહ .ઉપ્પદેક્સટ 1દપરાડે ૧૬ છુ [લ ધ હ ઉત છુ છક દઉ કથ 
ઝપ્કૃદ સાદે 1ણ સપ છ પછ પમા ૪૫૬ (ર હેર પપ વક 
ગમા (ુમેલાછ 1૪9 (ર 1 [8 દપઉ ટાર હાલ ડોદર દ ણે 13 


ષી [રાખ 106 1ણ 1૬8 દપણ પ્રસ ર પરા ઇર. કિપ્ટેક્ક 
ત્ઝ્ઝ્ઝ્્ડ્સડ્ઝ્ 


વાને 75181૮ 1પદી0પ્જ 


ર 


ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્ય 


ન્ન 
છ ૨ ટિ કઝ 
દ પિ ટ્રે 
#કકજકજ” 
ઝં કે -દ જે 
છ ક.૪ત્ 
«્ઝ 43 પુ ઝિિ 
હ શ થ્ડ્ કે 
જ, 
જ 
જ” ૪ 
ન્ત્ટટ ક. જ 
--; કે જ ઝ* 
ર જ રે કક 
30 «2? છ / 
ઝે ઝુ 2. 
કજ ત 
કે 4% ૧૧૫૦-૭8 ** 
જ 557 ઝૂ 
“%.. ક ન 
જજ 
કફ 
199 «ર ૧? 


છ 
* 


દ્ર 
ક 


સળી ત્યા 
ું સાચી ખ્ર 


વો આહ 


સમયના 


ર 


નક 


હ 


ડ્ર ચ 
સેસ 


યે 
ઠં 
ક 


પૂણ 


ડડ 


જ 
ભ 


નમાંધ્‌ી 


મ કહે. છે;પ 


# 
#*37 


૧ 
૬ 


ટ 


ર 


7 


પથી 
કદુ વ 


રિ 


૬. 


ઝે 
હ 


ન કઃ 
2લડને દ 


આ 
જડ 
મજ 
જ. 
૪ જૂ. 
5ર '”' 


સત 


ઝુ અર 
ફાકાય.2ાગ્દુર શ્ર 
૬5 
ક 


[ચ સતને 


ક્સ્ 
નીતરી 


ક, 
૨ 


વ્‌ ત્યારે 


શ, 
# 


ન 


કે 
ક 


&રડ9મ 


૬ 
દિ 


ન્‌ 


જ 
શ્ર 


યત્‌ 


૫ 
ઝને 5 


ઝગ 


ન્ય જ પિ જ ર 
મચ શ હતા. 


ન 
"જ 


વ ચ્યદ; 


પુ વ્રિ 


જ 
વ ચાય છે 


સડે 


૯. --૯૦-ઝ----૬......-. 


ડક દ હદર પ્કાદ સૂક્ર્પ્સરપભ ૪ ટપક પપ્પુ પ્ત 

૧. છ પયા બલે દક પટા પુ “છમ તને 79081 

નાકા ણ્ૃષ્ષ્ક) કૃપ્હુ પપ્પુ ર૦ પરપ 55 કિયા મ 

રાપ પટા છુ જેની ઉ ફક 7પ ખ્સેપ્ાદે પડે વટ 
પ ૧૧% 321૬0#2 સ્પ્ત્ક્પ્ડ 7૩00202 પ્્પસસડેપત્ટ જપ રપ પ્ર 

1પ પાટ રિટ 1પ દડો જટ છીપ) પપ] ર૧08 તળે 
છ ૭પછુીપર ૧પ પ /ઝ્ટારે છમ ૫૩.02 સ્પ્હ 

સપર ર્ભટે રટણ છપ સાછા હેપમ્માણ નહાર જ 

નયશ્‌પપ ઇફ 1૨ કારગત સરોદ પે દ “ણ €કેપ્ટપરે પપ કિપ 

જે ₹)જે*૧080* ૧૫૬ છાપે હોદક પપમેટ્‌ રેઈડ] ડયપરદ પ ૧પ) 

-જા8 દ પેરેટે પત્ર પસર શ્પ્પટે પ્ટ્રેરે ભ 1*23)) 
*હુ3રઢ સ131)2 [્ાોપકોર્પીરે પૂછ ૨ છુ જમો પપ પૂણ 

7ક્ટાે ઉ જા શોટ પગનો અરે કલ્ટ ડૂ રે પહ 

નરહ 32" ટે. તય ૧૪મો] પોટ શટ ફૂ પ્સ્ફેવે 

7ણ પ્ર રૃપ "02૧ 'હપપગેડ પમ સ્પ્ષ ર૧3૩] પમપ્્ગોત્- ૧2૧ 

પમત મ ૧ 1222. ણ્ત્પ્ટ હોલ *પુદ્ટન પર પ 

જટા ₹8ઝેખો્રે (ટ) જીસેશ્ટખ્ડેપટ છરા ઉપ2)9 9) 

ર ન *“૭૨)છ પુરપર]રે હુ પ કા 7 પ પ 
નપ પાટ 1288 ₹૨ ૭)5) ડ્ર ૧૪2૯ '€ પ કૈપ #ઝીરકપ્સક રૃ 
જાણુ [85 1૨15 હેડ પરારાદે હ #મરાભ પ્ણ્#ુષ્દ પૂ 6 ર પાતા 
#ફમમદ 16૬ પાટે ફૂયદાર્કુઢા* શપ્તજ કેર જ્ૂષ્ઠક ॥*ડુદો૧ [ણે જુ 
રૂ8 પુંગતાદ [*ણે સકટા પદમ ગમાપ્ારેદુળા સ્ટ હાલો ૧૯, 

ી -#હત 3૯5 પરુ કદે ટૂર 1ણ પે 
શાપ પમોગરક ક્ર ફાર્મર ર પધ ુટારજે ડળ છર દશક 
યુકમ પુષ્ટ રે હ પાલ પદાપ્પ્દી હણ ઉપ છુટુ પજ પરઝર 
ર “હરક, 
ઇક ૫૪૩) ૨ર) પામે 31030 સ 82.2 ર૨ જાતર પુ 'ઉ પોસ્ટ ી 
શટ પપ'સક ૧૨02167૭ ૧ 7501૯83૫ છા પ્ટ્હૂ સ* પણ 'પેર* ર્સ્રે 


નન પે 7ડૉ180% ૧૪0, 










ક્7 
ન દ્ર 
ત્મ 
ન્ન 
નક 
ન 


ઝડ સટેશગે : ન ર4મ 
દ્ધ ડપ્પ ચં ન ન 
વાવાજ ક. * 


કુત'ધદડી મ્ય 
મે. ક [મણાશોરા ટ 


અ ક ્ક્ન્ક 























કક “ 





કુ દુ ટ કકુભઃ ક૦૬:- દ”. ક 





ક્યુ 


? 


પ્ઝસા પિ હાય; 











“ક 
તસ 


ક, 





કુ 
જક 
મ 
જન 
ઝન 
ઝન 
નત 
માણ 
પ 
ગક 







શ નપ 





' સર ..૨ 


છ પદ દાજપ હટ જા સાજ ૨ "૨ 
હાક પણર] પ જાર પુગમ્રડી 1મ2ીહે-પ્ુકર] ૦મી 
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૪ પુકોક કે પટા પહર દેણ પૂજ છિ કાજુ કપમાં) 
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નજ ટાક -સપદ ૨18] પપત/ક 1ર હદર પમા પ 
ક્ટ ટણ શકા 1તતપોણુ પોઈ? પાપત ૧૨૨૫૦૪ પભ માંપ છત, 
49 છો 1છપાપપ શુદ “હરપરે રઇ છટક પામ્દ.પ૭ 'હ [ર 
૧918 ટેપટ પરણે પણ દપક શાપર) 10900675 1100. ફૂ ઉ જાણુ પાઉ 
નળ 197૫૯ છ "ઉ છપ પ.દાદપદ ગન કેર ૫૦૨૧ જજો) હાપા 
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પ૪ ચાગતત્ત્વ-ખ્પડ ૩ જેન્એધ્યાય' « ચેપ 






સ એકડ ડુઃખ તે સયુ દુખ એવી સામાન્ય સમજ થઇ ગઈ' 
યશે હારે નવચુગં-મ'ડાશે. અને ખૃથ્વી ઉપર રૃવો। અવતરશે. 


કુરો.. આમ. જ 


« તું હવે (શિષ્ય (જિગર) બન્યો છેડ તસે ઉભા રહેતાં, સાંભેઝ . 
શતાં, જોતાં અતે બેપ્લતાં અપ્વડેયું છે; તે તારી” વાસતાએપ્તે 
તી છે અપે તને આત્મર્ાન ગ્રાપ્ત થયું છેટે તપ અપ્ટ્મેન 


સુષ્પને "ખીપલેલુ નેયું છે, તેને એપ્છાખ્યું છે અને શા તિનેદ નાદ, જ 


સાતલહચે છેડતું હવે જનમ દિર્સા સવેરપ કેરે અતે ત્યા તારે માટે... 


જું લખી રપખ્યું છીતે વાચ,” 

. આ સૂતરની નીચે એક 1ટેપ્પણુ શર્પ્યું છે; તે પણુ અતિ ઉપચે!ગી છેઃ. 
ટિપ્પણુ--ઉભા ચતાં શીખવુ' એટલે આત્મશ્રદ્ધાવાન યું; સાંભ્રળર્લા શીખવુ" 

'એટલે આત્માના દરવાજા ખોલી નાખવાં; નનેતાં શીખવુ એટલે સદ્મેશક્તિતેપ . ૧-- 

કાસ કરવો ખોક્ષતાં શીખવું એટલે બીજાઓને મદદ કરવા શકિતમાન ચવુ'વાસન:- 

ઝા જીતવી એટલે પોતાની તનું નિયમત અને ઉપયે॥મ કસ્તાં શીખવે; આત્મ- 


જ્તાનની ત્રારિ- કરવી એટ્લે ન્યાયી આત્માનુ ચોખ્ખુ. દર્શન થઝ શકે એવી હેલ્ય- ' 


ગુંહામાં પ્રેવેરી' કરવો; આત્મપુષ્પતે ખીલેલું જેવું એટલે જે અવસ્થામાં ડું મેનુ 
“મટીને બ્રહ્મા ખતી જાયે ત્તે અવસ્થાનો એક પળવાર પણુ અતુલવ કરી લેવા; આત્મ” 


ખાજી .હારી જય છે. શાંતિતે! નાદ સાંસળવો એટલે આત્માતી ઉુ'ડાણુમાંથી માતે 
ચતુ' સત્યન્ઞાન ગ્રણષડુ ફરવુ. ડાન *દિર્માં ગ્રવેશ કેવ્વે એટલે સાન મ્રહણું કરી. શ: 
કાય એવી ર્થિતિર્મા આવો જવું; એમે ચશે ત્યારે તારે માટેનો. ઉપદેશ, અગ્તિનદ 
હરક પણુ સહેલાઇથી વાંચી શકાય એવી રીતે લખવામાં આવરો; કાર્ણુ કે જ્યપ્રે 
' શિષ્ય તેયાર થાય છે «યારે ચુરુ પણુ તૈયારજ હોય છે. પ 

અહી” શિષ્યને ઉભા રહેલાં; મ્ાલતાં,જેતાં અને સાંભળો આવડયું હૈય 
સમ કહવામાં આવ્યું છે આદમજ્ઞાનવડે શિષ્યા દૃઢપણે ઉભ રહેવાની, 


અને પેપ્તાના ભવ્ય સ્વરૂપને. અનુભવ ઝુરવાની શકિત પ્રાહ્તે થાય છે. . _ 


ત્યાર પછીનાં ચાક સૃત્રેપ ઘણુપ્# સહુર્વર્નાં અતે ખડે આગળ વધેલદ 

4ર્િષ્યને મટે લખાએલાં છેઃ . જ ફરે ુ 

હવે પછી થવાને સ્પ્ગ્રપ્સ વખતે ખાજીએ ઉલ્લેદ રહેજે; 
લઢજે 'ખરેપ પણુ યડ્વેચેદ બન્યા વગર લાહ ક 
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સાક્કણુ પાલ) 7ડદે રે છર પ પર હૂપ્પળ ક 
પામ છોટ હૂર કસમ સ સસ હૈ'ઉ સ્ઝસકમા-ાર ર 
૧8 12૧ છ ૩]૨ છુ પપ્પા પ છર છેક છ કેપ્ષ્ણે . 
હૃ ખ્રીપમ્ટ પછ) વહમ ૨પ હુ પદર #રદાએ 


ય ભહેંપટ ત્ણ ૬)ઈ 9 છ ફૂ જપી છાભ રી 


દક દ18 “છર પટ્ટ છરે ૫૨૪-)8 પૂર છટે પેપ [પ્ટ?ક્પ્સેર 


૧8 ૧૪ પજ શદ ૨ર 'ખ્ટટે ૧પ્ટ 2ર ટર “છુપાઇ પ્ર. 


73૮18 દદ2 છૂટે ૬)8 .કપ્ટારપટ 8 1૫૬11૧૪ 1૪ ૨૧ 1001 _ 
૪ પહ *શઇ૭ શટ [ર0૫ 133 11. ૧ 1હરપીડે 130૫. 


શ પ્ણ £ ણો 
“ણણ 9 દાર રૂ0 7ણ છુપ્જ હટે 1૬ છાપ સશ ' 


1૪ છુ? પ્ર)9)૫૮ ધૂપ પ૪) 8 પુઢાઇટે૧ પછ “હસક 
૬ 1918 લ પડશે 1પ્દોટાઈ પપ હે? પ્રાછટ [પદક 
ઝે ઝે ટસ મ 
ર72૬ ણ૨૫૫ છક ૨ «830 પદા? “8પ પછ પ્ત્ખ્માક 
દે? ર 0 રર પુખ્ખાણ સર શ 
છુ છે 1પ્યુપ્દપાપ્સ્ 1)*3138 પે ૬૭ ડડ 74 દૂર 
"છુ સાપ રકલઝ પમા 1થ1 પાલ 7ડછે 1૫0૧ 1હેા2 સ 'ડ* 
જ છ ડહણ 0-મ્દ પ્દ્છ પ્રે ૧૧ ર૧૫૬ છુાઉજરિ 1)*હ9.પ ૯, 


7.8 છર પરજ પણ દ્ટર કોપ શાષ્તાજ નર્‌ 8 પ્ય્ણે 


, માણ ગ્યુ 8૫ પમ ૨00 પટ જાણ છપ્પા પા પ. 


“હહ પરપ સિ * 


સાજ હણ પપ પાલે પગાર? પદ ફને 


& 3, ક, 


કા ગક સઉ 
રટે પુ (હ પૂછેલા પૃ:૨૫9૧ 1૧૫ટે છાર 


પ્વેપ્ટ . “જા ] સપ્તમ 


ધ 


_ મિકી રિ વય ક 


ગોઠ જ જ્રેજ ન/ ૪/૪૮ / (તીજેર 


વાપરે 


અમેરીકન, તીનેરી ક 


ફાયરસુફે કુરવા માટે જે જે વસ્તુએપ 3 પરજ 


' છેં તેવી ખીજાએદ વાપરતા- નથી. 
ખે 'ખે' તાને ના 


તી એેકરાતી હતી. ખ્ત્તે કે. 
ળી ગયું. હતું." 


સુળછ જેઠા માર્ફીટતી આગમાં ખે દુકાનમાં - 
હૈતી, અંકે ગે ગાદરેજની અને અકેક જણીતા વિલાયતી 
રે તીન્નેરીસાં સર્વ સલામત હુલું અને વિલાંયતીમાં બ 


ચેર અને કરરી બચ/૧ન/ સ્ટીકની ષે પેટ 
. ચાતાતું _જેખમ.. સાચવવા માટે. જએ તીનેરી “ખરીદી સકે નહિ સો 
મારે ગોદરેજ એક નવી નતતની ખહું સમજખૂત સ્ટીલતી પેટી ખ્તાવવો સાડી છે. 
ઝે પેટીએપ મેજ અચવા કબાટની સાથે જડી શકાતી. રાવાથી 'ચેર હપાડી હાં 

જ્રડતા નથી. વકરો રાખવા દુકાનદારો એ પેટીઓ ળઠુ ખરીદે ગ્ર 
ગપ્રેજતું કારખાનુ-ગસ કપની પાસે; પરેલ, 

૭૪૭૩ કોરેજ/ને સજી 


| સાબુ બનાવવા માંડયેદ છેઃ ફિત્ર 
છે કે નહિ તેતી સમ 


સ 


ઝદરેજન 


ખઠુ લાંખા અતુલવ પૂછી ગે 
તર્માં સસ્તો હોવા સાથે સારા વિલાયતી સાભુનાં જવે! 
વાપરવાથી પડરો. દરેક ન્તણીતા દુકાનદારોને ત્યાં ક જ 
# કઝ, ક 
ઝ/ટરેજનં જર રંગજ/નું “૯ જૅલ્જ 
ષે 
જી ફરું પ્પ્યુ ક ન સી 
કત છે. #વરદ ઉમમે વવ 
તી તેલની ખ્‌ શુ ક 
જે £»રેદુ અતે હકને ૨ ઢાં 


ગાદરેને અ 


ગમમાં ધપ્સતેલ વધ ખીર 
*્ન્‍્તર્મા કફ જુચા ધવા 


ચ્તીધી ર૦ ટક દ 
- # અ... 2” “ડટ 
સૂ્‌પ્દ્રેજ# સોઝલ 2 પે 


